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คา นา 


เนอ ง ใน งาน ส่ง สกา ร ศพ นาย สงวน  เจิม สิริ ว0 ฒน็่  ณ ว0 ด ธาตุ ทอง ใน 
วน ท ๓ ตุลาคม ศกนี  นาย สุด ใจ  เจิม สิริ ว่ฒน็่  บุตร ชาย คน โต ได้ มา 
ปรารภ ว่า อยาก' ได้!/, าฏิ หา ริย์ แห่ ง กา รฅึ่' นอ ยู่เ สม อ ของ มูลนิธิ  ฯ ไป จิ ด 
พิมพ็่ แจก เบน ของ ชำร่วย ปฏิ การ ผู้ทิ มา ใน งาน  เพราะ เห็น ว่า เบน หน0 ง 
สอ เหมาะ สม ด้วย อ่าน ได้ เพลินๆ  แต่ ก็ เบน การ เจริญ สติ บ ญญา  เพ ม 
พูนส่ มมา ปฏิบํ ต แห้ แต่ ก0 บคน ทิไม่ นบ ถือ พระ พุทธ ศาสนา  ก็ อาจ นำ 
ฃอสิ ด จาก หน งสือ นิ ไป ประพฤติ ได้  ดง ฉบบ ภาษา อ่งก ฤษ ได้ ร0 บ ความ 
สำเร็จ เช่น น มา แล, ว ใน ภาค ไทย ก็มผู้ มา ขอ ไป ต่พิม พ็่ใน งาน ศพ และ 
งาน ถืนๆ  มา แล3 ว หลาย ราย 

ขาพ เด้า เห็น พอง ตอง ด้วย  และ ขอ ร่วม อนุโมทนา ด้วย อย่าง จริง 
ใจ  และ โดย ทิคณ สุด ใจ ได้ ช่วย กิจการ งาน ของ มูลนิธิ อย่าง กิตติ ม ศก ด้ 
มา เบ็่น เวลา นาน  ท" ง เด้า ภาพ ใน งาน ศพ นยง อุทิศ เงิน กอน ใหญ่ ทำ บุญ 
ให้ มาก0 บ มูลนิธิ น เบน การส่ง เสริม บุญ นฤธ ใน วง กวาง ออก ไป  คณะ 
กรรมการ จิง ลง มติ ให้ มูลนิธิฯ จ0 ด พิมพ็่ หน0 งสือ น เบน ของ ชำร่วย  สำ 
หรบ เด้า ภาพ ใช้ แจก ท่าน ผู้ ทิม ส่วน ช่วย เห ถือ เก อกูล ใน งาน ศพ ท่าน ผู้ 
วาย ชนม็่  โดย ทิท่า นผน สม0 ย เม อ ยํงมี กำ ลง กาย  กำสํ งบ ญญา  และ 
กำ สํงท ร0 พย็๋ ได้ เบน ผู้ ช่วย เหลอ เก อกูล กิจการ ต่างๆ ทาง ด้าน ส0 งคม ท่ง 
ผาย โลก ผาย ธรรม อย่าง เห ถือ ท จะ คณา น0 บได้  การ ทิมูส นิธิ1 ได้ ม ส่วน 


สนอง คุณ ท่าน ได้ บาง  จึง นบ ว่า เบน การ กระทำ อ0 น ชอบ 

ห^ง ว่า ท่านท^ หลาย ทได้ ร0 บหน่ งสือ เล่ม นไป  คง จะ พอ ใจ อ่าน 
ถา อ่าน แถว  เกิด กุศล เจตนา ปรากฏ ขน  ก็ ขอ ได้ คุทํศ ส่วน กุศล น แด, 
นาย สงวน  เจิม ศิริว ฟ ฒน็่ผู้ ล่วง ล' บ ไปแลว  ให้ ได้ ประสบ ศานติ สุข ใน 
สม ปราย ภพ  ตาม สมควร แก่ คติ วิสย จง ทุก ประการ เทอญ 


มล นิธิ โกมล  คีม ทอง 


ขอ ขอบ พระ คุณ อ ยาง สูง 

แค่ ท่าน ท! คา รพ  และ ญาติ มิตร ท8 ง หลาย มิมิ เมตตา จิต 
และ ให้ เกย รติ มา ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ 
นาย สงวน  เจิม ศริว ฒน็ 
ทาก มิ สง ใด ขาด ตก บก พร' อง เกิย วกํบ การ ตอน รบ แล ว 
เจา ภาพ ขอ ประทาน อก ยดว ย 


๓ ต ลา คม  ๒๕๑ ส 


หนา ย 
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ประ ว็ต 


นาย สงวน  เจิม ศิริวํ ฒน็่  เกิด เมือ วน จิ นทรท  ๒๒  พฤศจิกายน 

พ. ศ.  ๒๔๕ ๒ ณ บาน ตรอก อา เนย เก็ง  ถนน ทรง วาด  อำเภอ 
สํมพํ นธว งศ็่  พระ นคร  เบน บุตร' ของ นาย พจน็่  นาง เจิม  เดิม เคย มื 
ชือ ภาษา จีน วา นาย ตน  ปอ  หง วน  เมือ ย, ง เยา ว็๋วย ได้ เคย เดิน ทาง ไป 
เรียน หน* ง สือทํ มณฑล ซิว เถา  ประเทศ จีน  ประมาณ บ1 เศษ  ต่อ มา ได้ 
เดิน ทาง กลบ ประเทศ ไทย  และ เขา ศก ษา ชน ประถม ต่อ  ณ โรงเรียน 
อ0 สสํ มชํญ  จน จบ ชน ม0 ธขม ปลาย 

นาย สงวน มืพน่ อง รวม  ๕ คน  คอ: 

®.  นาย สงวน  เจิม ศิริวิ ฒน็่ 

๒.  นาย ต่วน  เจิม ศิริว ฒน่  (ถง แก, กรรม) 

๓.  นาง สาว ศิริ พง ศ เจิม ศิริว ฒน,  (ถง แก, กรรม) 

๔.  นาง สาว สุณ  เจิม ศิริวํ ฒน่ 

๕.  ศาสตราจารย์  นาย แพทย์ สุนิต ย เจิม ศิริว ฒน่ 

เม อ จบ การ ศก ษาแลว  ได้ เขา ทำ งาน ทท9 างส ยาม อา คเต็ กซ  (อม 

ปอ รีต)  ใน ตำแหน่ง เส มืยน และ ได้ ปฏิบํ ต งาน ใน หน9 าทํด วยค วาม 

วิริยะ อุตสาหะ  จน ได้ เลอ น เบน ผู้จิด การ  และ สุด ทาย เบน กรรมการ 
ผ้จิด การ และ หุ้น ส่วน' ใหญ่, ขอ งบ ริ ษ ท ฯ จน กระทง บริษ ท เลิก กิจการ 
ไป ใน บ พ. ศ.  ๒๕๐๗ 


นาย สงวน  เจิม สิริ ว ฒน็่  ได้ เคย บริจาค ทริพ ย่แ ละ สง ของ ช่วย ราชการ 
องค์การ สาธารณะ กุสล ตลอด ทํง สมาคม และ สโมสร ต่าง  ๆ และ ใน บ1 
พ. ส.  ๒๔๙๙  ได้ ริบ พระ ราช ทาน เคริ อง ราช อิส ริ ยา ภรณ็่ เบญจ มา ภรณ็่ 
ช่าง เผือก  และ จิตร ถา ภรณํ่ มงกุฎ ไทย เมือ บ พ. ศ.  ๒๔๐๕ 

นาย สงวน ได้ ทำ การ สมรส กบ นาง ผิน  (กิ ม)  เจิม สิริ วฒค์  มื บุตร 
และ ธิดา ด, วยกํ น รวม  ๖ คน  คือ 
๑.  นาง จิ รา ยุพิน  จ0 นทร ประ สง ค 
๒.  นาย สุด ใจ  เจิม สิริ วํฒน 
๓.  นาย โสภณ  เจิม สิริ วฒน็๋ 
๔.  นา ยโส พ0 น/  เจิม สิริ วฒน 
๕.  นาย สม หมาย  เจิม สิริ ว่ฒน์ 
๖.  นาง สาว โสภ  เจิม สิริ, วํฒน 

มืบุต รก0 บน างซ่ วน  เจิม สิริ วฒน็๋  ๑ คน คือ 
๑.  นาย สม ศ กด  เจิม สิริ วํฒค์ 

สำ ท รบ นาง สอ างค์  เจิม สิริ ว่ฒน็่  ไม่มื บุตร ดวย กน 

นาย สงวน' ได้ บวย ดวย โรค อม พา ต เมือ บ1  พ. ศ.  ๒๕0๘  และ ได้ 
ริบ การ ดูแล รก ษาอ ย่า งด ยง จาก นาย แพท ย จิต  บุญ มงคล  ผ้ซง คอย 
ติดตาม ดูแล ริ กษา  ตลอด ระยะ  เวลา บวย  จน ถง  วาระ สุด ทำ ย รวม เวลา 
เคื อบ  ๑๑  บ1  และ ถง แก่ กรร มด9 วย โรค เสน โลหิต ใน สมอง แตก เมือ 

วน ท ๓๐  มิกุ นาย น ๒๕๑๙  รวม อายุ ได้  ๖๗  บ 


(©๐) 


ขอ ขอบ คุณ 


เจา กา ฑฃอ ขอบ พระ คณอ ยาง สูง แด 

ท่านพระ อาจารย์ สิง ห ทอง  ธม มะ ว โร  ว่ด บา แก่ ว บาน 
ชุม พล  อ.  สว่าง แดน ดิน  จ.  สกลนคร  ท่ไดิ กรุณา มอบ 
ตน ฉบบ ธรรมะ บา มา ให้ เพือ ต พิมพ์ เบน ธรรม บรรณาการ 
ท่านพระ อา จาร ยม หา ถ วํลย์  วํดแ กง บน เตา  แท่ ทะลาย 
จ.  เชย ง ใหท่  ท่ได้ แสดง พระ ธรรม เทศนา ใน การ บำเพ็ญ 
กุสล  ๒ ก่ณฑ์ 

นาย แพทย์ จิต  บุญ มงคล  ผู้ ชง, I*' ให้ ถา  รด แล ร0 กษา พยาบาล 
นาย สงวน  ’ เจิม สิธิว่ ฒน  ประดุจ ญาติ และ เบน ระยะ เวลา 
ยาว นาน 

มล นิธิ โกมล  คม ทอง  และ นาย สุ ล ก่ษณ  สิว รํกษ์  กรรม 
การ ผู้จ่ด การ มล นิธิ  ฯ ท อนุญาต และ ซวย เหลือ การ จิ ด พิมพ์ 

หน0 งสิอ  ปา ฎ หา ร! เแ ห่งก าวฅึ่ นอ ยู่ เส ม อ เพ์อ เบืน ธรรม 

บรรณาการ 

เพ์อ นของ นาย สงวน บุก ท่าน ท กรุณา มา เยิ ยม เย ยน  ให้ 

กำ ลง ใจ แก่ นาย สงวน  ตลอด ระยะ เวลา ทบ วย 
บรรดา ญาติ มิตร  ท่ได้ รวม ก่น  เบ็น เจา กา พ บำเพ็ญ  กุศล ใน 
งาน สิต ตม วาร ศพ  ดิง น 


สวด พระ อก ธรรม  เวลา  ©๙. ๓๐  น. 

วน พฤหํ สบ ดนิ  ๑ กรกฎาคม  ๒๕๑๙  ภรรยา  บุตร และ ธิดา 

V 


เจา กา พ 

วน ศุกร์  นิ  ๒ กรกฎาคม  ๒๕© ๙ บริษํ ฑสึก ษิตส ยาม จำ กํด 

บริ ษ้ท  สยาม  ปริ ท0 ศห์ 
จำ ก0 ด และ มูลนิธิ โกมล 
คม ทอง 

วน เสาร์  นิ  ๓ กรกฎาคม  ๒๕๑๙  ห. จ. ก.  เม อง ทอง  จ กร 

เย็บ ผา สิงห์ ทอง  - ป๊ม 
คา ล เท็กซ์, บ. ซ์. ซ์. รุ่น ๙๖ 

วน อา นิตย์  ท ๔ กรกฎาคม  ๒๕® ๙ คณะ เพ อนเ กา  พนํก 

งา นบ ริษไ ใส แตน ดา รด 
การ์ เมน ท 


ว0 นจํ, นทร์  ท ๕ กรกฎาคม  ๒๕๑๙  พน ไ) งาน บริม่ ทนํ้า มน 

คา ล เท็กซ์  บริษ ฑใฆ ษ 
ณาแ กรน ท็่  เค. อ.  - 
สระ พงห์ 

ว, นอง คา ร นิ  ๖ กรกฎาคม  ๒๕๑๙  เอ. ซ์. รุ่น  ๙๓- ๙๔,  บริ 

ษ0 ท พารา ริน เซ อร์จํ ไก, ด 

ว นิ พุธ  ท ๗ กรกฎาคม  ๒๕๑๙  เพ อนจิ รา ยุพิน 

ขอ บุญ กุศล นิคร บา อา จาร ย และ ผู้เริ พระ คณฑํ้ ง หลาย  นิ ได้ 
มา ร์วม ทำ บุญ อนิศ ให้ นาย สงวน จง สนอง บน ดาล ให้ นาย สงวน 
ได ประสบ สุข ใน สม ปราย ภพ ยิง  ๆ ขน ไป จน กระทง ลง มรรค 
ผล นิพพาน 


- 


ธรรมะ บา 

ท' ไน พระ อาจารย์ สิงห์ ทอง  ธม มะ ว โร 
ว* ด บา แกว 


เม อ ว6 น ท ๑๒  สิงหาคม  คุณ สุด ใจ  คุณ อวบ และ คณะ ผิ แสวง บุญ 

ทลาย ทาน จากกรุงเทพฯ  ได้ ไป พ่ก ภาวนา ท่วไ าบา แก3, ว ขาก ล บ คุณ 
สุด ใจ ได้  ขอ รอง  ให้ ข3 าพเ จำ  เฃีย น ธรรมะ เพ่อ จะ ไป พ่มพ็่ แจก ใน งาน 

ศพ คุณ พ่อ ของ เธอ  ขั๊าพ เจา ปฏิเสธ ว่า ไม่ มธรุ รม อะไร จะ เขย น เธอ 
บอกว่า ได้ นิด หน่อย ก็ เอา ไม่ เบ็น ไร  พอ เบน มงคล แก่ งาน ของ ผม 

เพราะ ผม ถือ ว่า เบน อา จาร ย ของ ผม  ช่วย เมตตา ผม เลอะ  ด้ง น ความ 
จริง คุณ สุด ใจ ก็ เบน ศิษย์ ท สนิท เคย รู้ จ0 ก มก ดุน ก0 นก* บ ขาพ เจา มา เบน 
สิบๆ  บ1  และ เคย ม่อุป กา ระ แก, ขาพ เจ2 าอยู่ มาก  หา ทางออก ไม่ ได้  จำ 
เบน ก็ ตอง เขย น แต่ จะ เขย นเริ อง อะไร นนม่ นสุด วิสิย ของ ขาพ เจ าผ้ 
แสน โง่ จะ นำ มาส ห น่า กระดาษ ได้  เพราะ งาน ศพ ก็ เคย มืผิ เขียน ผิ 

พิมพ็๋ ธรรมะ มา มาก ตอ มาก แล ว จน ไม่ ชนะ จะ อ่าน  แต่ ก็เบ็ น ประ 

เพ ณืฃ อง เมือง ไทย  ใน งาน ศพ ของ ผิมื ฐานะ โดย ส่วน ใหญ่ ก็ ติ, องมื 

หน0 ง ส่อ แจก  เพราะ ถือ ก่น ว่า เบน เถืย รติ ของ ท่าน ผู้ ตาย  ส่วน ใน งาน 
นก็ เช่น เด้ย ว ก่น  ฉะ นนข าพเ จ3 าจง ขอ อภิ ย ล่วง หน3 าท่ านผู้ อ่าน ไว้ 

มากๆ  หาก ผิด พลาด ก็ อย่า ถือสา  เพราะ ผู้ เขียน เบน พระ บา  ขาด ศก 
ษาเ ส่า เรย น จริงๆ  แต่ จำ เบ็น ใน การ ขอ ร3 อง ก็ ตอง เขียน ให้ 


เร อง ความ ตาย ทุก  คน ย่อม หวาด  สะดุ้ง กล0 วยิง กว่า  การ เสย อะไร 

หมด  เพราะ การ เสีย ชีวิต เบน การ เสีย ยิง ใหญ  เม อช วิด หา ไม  อะไร 
ก็ หมด ความ หมาย  ฉะ นน คน เรา จง กล๊, วก0 นน่ก หนา  ถา ชีวิต ยิง อยู่ ถุง 
สี งอน จะ หมด เสีย ไป ก็ ยิง ม ทาง หา ได้  แด่ ชีวิต เสีย หา อีก ไม่ ได้  เห ตุน น 
บณฑิ ต ท่าน จง สอน ไว้ ว่า ควร สละ ทรํพ ย็่เพื อร, กษา อวย วะ  ควร สละ 
อวย วะ เพ อร กษา ชีวิต  และ ควร สละ1 ชีวิต เพ อร0 ก็ษา ส6 จิจ ธรรม  ดง น 
ทุก คน เห็น แลว หรอ ยิง ว่า ชีวิต เบน ของ สำ คญข นาด ไหน  คิด ให็ด้ หาก 
ชีวิต หา ไม, แล้ว  การ กระทำ ทุกอย่าง ไม่ ว่า ทาง โลก ทาง ธรรม  ย่อม พง 
แน่ๆ  ไม่ มืบญ ทา  เหมือน ล้น ไม้ ท่ไว้ ราก ย่อม ตง อยู่ ไม่ ได้  การ ตาย 
หรอ การ เสีย ชีวิต ของ บุคคล จง เบน สังท น่า กล้ว สำ หรบ ต0 ว เอง  ไม่มื 
ใคร ใน โลก ปรารถนา ท่งค นซํ่, ว คน ดี ย่อม รก ชีวิต ดวย ก0 นท่ง ใเน  ฉะ 
น่น  ทาง พระ พุทธ ศาสนา  จง สอน ให้ คิด เห็น ชีวิต ของ เขา ของ เรา 
เหมือน ก็ น เสมอ กน  เรา ร' ก ชีวิต ของ เรา อย่าง ไร  เขา ก็รํก ชีวิต ของ เขา 
อย่า งนน  ดุ้คิด ได้ เช่น น ย่อม เลิก ไม่ ฆ่า ก' นเมื ยดเ บยน ก' น โลก มนุ ษย็่ 
จะ สงบ สุข น่า อยู่ น่า อา ศ' ย แด่ มนุ ษย็๋ห นก แผ่น ดิน เขา จะ ไม่ ยอม คิด ใน 
แง1 น จง ทำ ความ เดี อด รอน วุ่นวาย ให้ แก่ ส่ง คม อยู่เ รอย มา  (ขอ โทษ) 
ยง กว่า หมา ต0 วตุๆ  เสีย ล้วย ซํ้า  เรา เคย เห็น เคย ได้ ยิน ไม่ ใช่ หรอ  เขา 
คิด อยาก ใหญ่  อยาก โต  อยาก เด่น  อยาก ด' ง โดย ไม่ ล้อ ง ศก ษา คิด 
อยาก รา อยาก รวย ทาง ลด  โดย ไม่ ล้อ ง ทำ งาน เห็น ไหม  แล้ว ทำ ช วนา 
น ไ] การ โดย ไม่ คำ น่งถ ง ชีวิต จิต ใจ ของ คน อีน  สิต ว็่อีน เขา ไป ท่ใด อย่ 
ท ใด  เกิด  เด อด รอน ทุก  ห ยอม หญา  จะ เร ยก คน  ประ (ภท  น วาม นุษย็่ ยง 
หรอ มนุ ษยเ ป โต  คง ไม่ ผิด  เบน มนุษย์ หน' ก แผ่น ดิน  ตาย เบา กว่า 
อยู่ แด่ เขา ก็ รก ชีวิต ของ เขา เหมือน สิน  ไม่ อยาก ตาย  ไม่ อยาก ให้ ใคร 


มา ฆ่า และ ไม อยาก ให ใคร มา เบียด เบียน เขา  แต่ เขา คิด ไต้ ใน วง แคบ 
คอ คิด เห น ได แด เฉพาะ  ต่วเ ขา เท่า นน  เห มอน กนก0 บี คน  ท่อ ยู่ ใน หลุม 
ใน บ่อ ทลีก  ย่อม มอง อะไร เห็น เพียง เล็ก น่อย  แ ม3 ทอง พา จะ กวาง ใหญ่ 
ไพศาล  เขา ก็ จะ มอง เห็น ไต้ เท่า ปาก หลุม ปาก บ่อท่ เขา ตก อยู่ เท่า นน 
ทาง ศาสนา ท่าน จง เรียก ว่า คน ชา คน ตา  ภาษา ใหม่ เรียก คน หน0 ก แผ่น 
ตน  สอง ศพ ทน คง หมายอย่าง เด ยา กน  คน อะไร จง ไม่ คิด เอา เลย 
ต่ว ไม่ อยาก ตาย แต่ อยาก ให้ คน คืน ตาย  ต่วไ ม่อย าก เสย  แต่ อยาก ให้ 
ค นอน เสย  ต0 วไม่ อยาก ทุกข์ แต่ อยาก ให้ คน อืนส่ ต วอน ทุก ข เบน ธรรม 
แล วหรี อ คน เรา เมือ คิด สอน ตน อยู่ เช่น น ก็ อาจ เบีน คน เบา แผ่น ดิน 
ได  อย่าง นอ ยก็ คง เบน ต่นๆ  และ นํบวํ นจะ เบา มาก ขน  คำ ว่า มนุ ษย 
ยุง  มนุษย์ เป โต  ก็ จะ พ่าย หน จากร่าง อนน  จะ เหลอ อยู่ แต่ มนุษย์ ทด 
คอ  มนุ สฺโส  มนุ สฺส เท โว  ซง โลก ต่อ ง การ ธรรม ต่อ ง การ เบน มนุ ษย์ท่ 
เบา แผ่น ดิน  เขา อยู่ ถน ใด  ไป ถิน ใด เบน มงคล ท่งน น แม่ เขา ตาย ไป 
แผ่น ดิน ก็ ยง เสย ดาย  เพราะ เขา มืช่วิ ตอ ยู่ เขา ท่า แต่ ความ ดีซง เบน 

ประ โยชน์ แก่ โลก แก่ แผ่น ดิน  แผ่น ดิน จึง เสย ดาย คน ประเภท น ไม, 
อยาก ให้ เขา ตาย  แต่ ทุก คนเ คิด มา ก็มืค วาม ตาย เบน ฌอง หนา  ไม่มื 
ใคร ท่ไ หน คน ใด จะ หลีก เลย งสจ จ ธรรม คือ ความ ตาย ไป ไต้  ถง จะ ไป 
โลก พระ จ0, นทร็่ พระ อํงค ารก็ เถอะ  ความ ตาย ย่อม แขวน คอ ไป ไม่ ลด 
ละ  เมือ เบน เช่น น ควร แล9 วหรี อ จะ นอน ใจ เพลิด เพลิน ม่วเ มา ใน ชีวิต 
เพราะ ความ ตาย ไล่ เรา มา ทุก วิ นาท่  ลง คราว แล่, วก็ต อง หน จาก โลก 

คือ ตาย แน่ๆ  และ ก็ หอบ ห้ว หาบ หาม อะไร ไป ดวย ไม่ ไต้  เรา ท่า ไม จึง 
ไม่ ยอม ลีม ตา อา ปาก พิจารณา ธรรม  เห็น ไหม คน ทํว โลก เขา ตาย ไป 
เขา ไต้ อะไร ไป  ล่า เขา เอา ไป ไต้ เรา จะมื แผ่น ดิน อย่ห รีอ  เพราะ ท่ไ หน 


แห’ ง' ใด ก็ เคย มี คน เข' าจิบ จอง เบน เจา, ของ ทดิน มาแลว ท่งนํ น ขุด ลง 
ไป' ใน แผ่น ดิน เห็น แต่ กระ ดูก  น แสดง, ว่า เขา เคย เบ็น เจา' ของ แผ่น ดิน 
มาก’ อนแลว  หาก เขา เอา ไป ได้  พวก เรา ท่เกิ ด มา สุด ท่า ย ภาย หลง 
เรา ย่อม ไม’ มี แผ่น ดิน อยู่ แน่ๆ  แด่น โชค เรา ด้ไม่ มี ใคร กอบ โกย เอา ไป 
ได้ เพราะ สม บํติข อง แผ่น ดิน1 ย่อ ม เบน' ของ แผ่น' ดิน  ธาตุ ดิน ก็ สลาย 

เบน ดิน อย่าง ไม' มีบญ หา  ด่าง แด, ช3, า หรอ เร็ว กว่า ก่น เท' ใน น นคือ 

ธรรมะ ของ พระ พุทธ เจา สอนพวก เรา ให้ พิจารณา เพิอ ตด โลภ  หลง 

ของ ใจ ให้ เบา สัน ไป  เพราะ คน เรา มี ใจ เบน แก่น  มี ใจ เบน สำ ค0 ญ ทุก 
คน ควร สงวน ใจ รก ษา ใจ  เพิอ ให้ ใจ เบน สุข ใจ สงบ ใจ เบิก บาน ใจ รู 

แจง  เมี อ1 ใจ' ของ เรา เบน สุข เบิก บาน สงบ ด่วย ความ รู้ แจ ' 3 แล้ว  โลก น 
ก็ สงบ สุข ไป เอง โดย ไม' ตอง ไป แก้ไข อะไร อีก  ใน คน เรา ใจ เท' าน่น 

เบน ตว การ สำ ค0 ญท ให้ ทุก ข แก่ ต, ว เม อ ใจ เรา สงบ แล ว โลก ท0 ง หมด 


ม, น สงบ ไป หมด  ฉะ นํน จง พา ก่น ตง ใจ ประพฤติ ปฎิบํ ต หรือ จะ อย่ ให้ 
เบน คน หน0 ก แผ่น ดิน โดย ไม' มี ชนด้  คือ ความ สุข ของ ใจ อรรถ ธรรม 

เลยอย่าง นน หรือ  แล่ วก็ ตาย ไป เปล่า หา สาระ อะไร มิ ได้  เมีอ เรา สอน 
ใจ ของ เรา เองอยู่ อย่าง น ก็ จะ ตน จาก หลบ จาก หลง  แล9' ารืบ ทำ คุณ งาม 
ความ ดม ให้ ทาน  รก ษาศ ล ภาวนา  ตลอด ริก ษาสุ จริต ธรรม เบน ตน 

คน ท่ท่า ความ ด ประพฤติ ติวด  ย่อม ม ความ สุข  จิต ใจ เย อก เย็น เบน 
เสน' ห ท่า ให้ ค นอน ริก ใคร' พอ ใจ  ไว้ วาง ใจ  เชือ ใจ  เขา อ ย' เขา ไป 
สลา นท่ ใด เบน มงคล มีผู้เ คา รพ น0 บอีอ  น คือ คน เบา แผ่น ดิน  ซง โลก 
กำ ล่ง ต, องการ  กำ ลํงป รา รถ นา  หาก มี คน ประเภท น มาก เท่าใด  โลก 
คือ มวล มนุ ษยก็ จะ เบน สุข เท่า นน  ตรง ขาม กบ คน อีก ประเภท ห นง 

ซงเ ขา เห็น ของ เขา ว่า ตาย แล, ว สูญ  เชอ วิทยา สา สต เส มไ ย่ให ม’  ติ' วน* ก 


วิทยา ศาสตร์ เอง ก็มี กิเลส ทุก ประเภท อยู่ ใน ใจ  ความ เห็น ของ เขา จะ 
ถูก ต9 อง หรือ ไม’  เรา ควร พิจารณา  หาก พลาด ท่า เรา จะ เสัย  คน ท ตาย 
แล ว สูญ  เขา เหล่า ใ] นจะ ทำ ชว ทำ เสีย ไป ได, ทุกอย่าง  ขอ แต่ ให้ เขา ชอบ 
เขา สุข  เขา ได้ เบน พอ  คน อนส่ ตว็๋อ น จะ เบน ทุกข์ เดือด รอน อย่าง ไร 
เขา ไม่ คำนึง คำนวณ ทงน น เพราะ เขา เห็น ว่า ตาย แล่ วสูญ จึง ไม่ กล' ว 
อะไร  คน ประเภท น ดือ คน หน1 ก แผ่น ดิน  แต่ เม อ ถูก ค นอน ทำ เขา เขา 
เช่น น น เขา จะ ไม่ ยอม ให้ อภ ยเบื นอน ขาด  เขา จะ ตาม แก, แค, นอ ย’ 


ตลอด เวลา  คน เรา ลง ม ความ เห็น ว่า ตาย แล่ วสูญ คน  ๆ น* น จะ' ทำ อะไร 
ได ทุก อ ยาง  ถงสิ งน่น จะ  เบน ธรรม หยาบ ชาลา มก ขนาด ไหน เขา ทำ 
ได้ ทงน น! ม’ ม อะไร จ ะ กล0 วิ  เพราะ เขา เห็น ว่า ตาย แล่, ว สูญ  ฉะ น น ทาง 
พระ พุทธ ศาสนา  ท่าน จึง จด ว่า เบน มิจฉา ทิษฐิ อย่าง แรง กล่า เบน บาป 
หน' ก เบน ความ นึดบ อด ของ จิตอย่าง แสน แล่ ยาก  ไม่ ม แสง สว่าง ของ 
อรรถ ธรรม จะ เขา ไป ดืง  น่า วิตก สง เวช เพราะ กิเลส ปก บด ใจ เขา หา 
ความ รู้ เทา แห้ จริง ไม่ ได้  เขา จึง ทำ ความ ช' ว ไม' ท ว' นก ล่, ว ต่อ บาป  ทำ ได้ 
อ ยาง คล่อง มอ  พุด ได้ อย่าง คล่อง ปาก  คิด ได้ อย่าง คล่อง ใจ  ไม’ กล' ว 


อะไร ท่งน่ น เพราะ เขา ดือ ว่า ตาย สูญ  แต่ ว่า ล่า ตาย แล่ วไม่ สูญ อย่าง 

ความ คิด เห็น ท กิเลส บด บ' ง ของ เขา น0 น ใคร เล่า จะ มาร 'บ เครา ะห็ กรรม 
แทน เขา  น่า สงสาร  ขอ บิณฑบาต เลอะ  ความ คิด เห็น ประเภท น 
เพราะ พวก เรา ย0 งนึ กิเลส ใน ใจ  จง รอ ไว้ เบา ไว้ ล่อน  คอย หมุน ความ รู้ 
ความ เห็น ไป ดู ไป พิง คำ สอน ของ ผู้ หมด กิเลส ดือ พระ พุทธ เจา  ลอง ดู 
บาง ทจะ เบน ประโยชน์ แล่ ต ว เรา เอง  เพราะ คำ สอน ของ พระ พุทธ เจา 
เบน ส ไ) จ ธรรม  พระ สอน ไว้ ว่า  คน ทํม กิเลส ต ณ หา ตาย แล่,' 3 ต อง เกิด อก 
ตาม บุญ กรรม ของ ตน ททำ มา  จะ หล กเล ยง ไม่ ได้ เบน อ' น ขาด  พด 


กน เพ อ พง งาย คอ  เรา เลอ ก เกด ไม ได ตาม ชอบ ใจ  แล ว แต่ บุญ บารมี 
หรือ กรรมจะ นำ พา ให้ เกิด  มิ ฉะ นน คน เรา ก็ จะ แย่ง ชิง นิน เกิด แต่ ตระ 

กู ลด ๆ มีทนิ พย็่ มากๆ  ส่วน คน อด อยาก ยาก จน ก็ จะ ไม่ มี ใคร ไป เกิด ให้ 
เรา เห็น  แต่ นํ หา เบน เช่น น0 น' ไม่  เพราะ อะไร  เพราะ กรรม ซง ได้ ทำ 
มา ต่าง ก่น  คน เรา จึง มี ฐานะ ต่าง ก่น  มี สติ บ ญญา ต่าง ก่น  มี ความ สวย 
งาม ตลอด ลง โรค ภ ยไฃ เจ็บ ทาง กาย ต่าง  ๆ กิน  ทาง ศาสนา พระ พุทธ 
เจ็า สอน ว่า เบน มา จาก กรรม ทงน น คน เรา จึง มี ผิด แปลก แตก ต่าง กิน 
แม่, ลูก ของ คน เด ย วก น พ่อ เดียว กิน  เกิด จาก ครรภ์ เดียว ก่น  ก็ ไม 
เห มีอน ก่น ใน เรือง เหล่า น จะ ปฏิเสธ หรือ ไม่ ปฏิเสธ  ความ จริง มน 
ต2 อง เบน จริง อ ย่อ ย่าง นน  ทา ได้ เบ็น ไป ตาม คำ ปฏิเสธ หรือ กิเลส ความ 
หลง ของ บุคคล ไม่  เมีอ เบ็น เช่น มี  ท่าน ผู้ มุ่ง หวง อยาก เกิด ดี  มี ความ 
สุข ทาง กาย  ทาง ใจ  ก็ จง รืบส ริ, างค วา มดี ทาง กาย  วาจา  ใจ ของ ตน 
เห มีอน คน หา ทนิพ ย็่  เมีอ มีทนิ พ ย แส่, 3 ย่อม ปลูก สร3,' 1ง อาคาร บาน เรือน 
ของ ตน ได้ ตาม ต2, องการ กิน ใด  การ เกิด' ของ คน เรา ก็ มีน0 ย่นิน นน  เมีอ 
เลือก เกิด ไม่ ได้  การ เลือก ตาย ก็ ไม่ ได้ เห มีอน นิ น เพราะ เหตุ น่น คน เรา 
จึง มี อายุ สน ยาว ต่าง ก่น  ใน เรือง มี พระ พุทธ เจ2, าตร ‘ส ไว้ ว่า  เบน มา 

เพราะ กรรม ของ สต วน น ๆ ทํเ ขา เหล่า นน ไต้ ทำ กรรมดี ช ว ไว้ ต่าง  ๆ 
กิน ใน ชาติ ปาง ล่อน  หาก ตาย แล, ว สูญ  กรรมดี ชํ่ว ไม่ ตาม ให้ ผล คน 

เกิด ใหม่ ก็ ต2, อง เห มอน กิน หมด  มี หา เมีน เช่น นิ ' น ไม่  เพราะ อะไร 

เพราะ กรรม ท เขา สริา ง ไว้ ต่าง ก่น  คน เกิด มา จึง มํ่งมี ดีชํ่ว ต่าง  ๆ นิ น 

เหตุผล เหล่า มี แสดง ให้ เรา เห็น แล2, ว ว่า  คน ทนิง มี กิเลส ต' ณหา ตาย ไป 
แล, ว ตอง เกิด อก แน่  ๆ และ จะ ต่อ ง ได้ นิ บ ผล กรรม ทตน ทำ ไว้ อย่าง ไม่ 
ต่อ ง สง นิ ย ฉะ นน ทาง พระ พุทธ ศาสนา ท่าน จึง สอน ไว้ ว่า  เรา มี กรรม 

(๒๐) 


เบน ของ ตน  มกร รม เบน ผูใหํ ผล  มกร รมเ บ่น แดน เกิด  มี กรรม เบ่น 
ผูติด ตาม  มกร รม เบน ท พง อา ศย  เมีอ เขา ใจ เช่น มี ให้ ละ ซิว บำเพ็ญ ดี 
ทำ ใจ ให้ ใส ส ะ อาด  น เบน กำ ส่ง สอน ของ พระ พุทธ เจ3 าผ่ หมด กิเลส 
เบน คำ สอน ท สำ ค ‘ญ  เมีอ พวก เรา ทุก ท่าน พิจารณา  แล3 าทำ ตาม โอวาท 
เท ลาน ก็ จะ เกิด ประ โย ชน่แ กิ ตน อย่างมหาศาล เบน สนฺทิ ฎฐิก ธรรม ใน 
ชาติ บจจุ บน  เม อ ต่าง ท่าน ต่าง คน พา กิน ประพฤติ ดี  ปฏิบํ ต ตรง ต่อ 
พระ พุทธ พจมี เลว คน หน' ก แผ่น ดิน ก็ จะ ไม, มี  โลก มนุษย์ ก็ จะ สงบ สุข 
เพราะ คำ สอน ของ พระ พุทธ เจา เบน สวา ก ขา ต ธรรม  ตริ ส, ไว้ ดีแลว 

ชอบ แล ว ไม, มี วิปริต ผิด เลย 

ลา ใคร ย0 ง ไม' เช่อ ไม่ แน่ ใจ  จะ ลอง ดก็ ได้  วิธี ทดลอง เอา อย่าง มี 
คือ  หา ทํส งบ  นง หล0 บตา  ผูก ใจ มน  ภาวนา ว่า พุทโ ธ ๆ ภาย ใน ใจ 
อยู่ รา ไป  อา รม ณ็๋อน จะ เกิด ขน ทรอ ผ่าน มา  หาม จิต ของ ตน ไว้ ไม่ ให้ 
เกิย ว ของ หรือ ติดตาม  บด ทํง ปล่อย ทํงท่ ง หมด  กำหนด จิต ให้ อยู่ แต่ 
ใน พุทโ ธ อย่าง เดียว  ไม่ ตอง เกิย วก 'บ อา รมณ็่ อะไร ทง สัน  แม่ แต่ กวา ม 
เจ็บ ปวด ทาง กาย ก็ ขอ ให้ ปล่อย ว่าง ไว้ ก่อน  กำหนด จิต จน เบน พุทโ ธๆ 
เบืน จิต  แล* ว จิต จะ สงบ ระ ง' บ รวม ลง เบ็น หมี ง เกิด ความ สุข อ' ศจร รย์ 
ขน  เมีอ จิต ยง ไม่ ถอน จาก ความ สงบ เมีอ ไร จะ นง อยู่ กิ ซิว โมง ก็ ได้ 

ทกข็่ ทาง กาย ทาง ใจ ไม่ มีด9 ว้ย ค ว'1 บ สง บฃอ งจิ ต เมีอ จิต ของ เรา สงบ 
โลก มน ก็ สงบ เพราะ จิต ไม่ ยิด เกย รก, อกว บติวิ เลง  โลก แท่ ๆ ไม่ มี 
ความ หมาย ไม่ เคย ยินดี ยิน ริ ายกิ บใ กร  เมีอ อยาก เห็น โลก สงบ  ตอง ทำ 
จิต ของ ตน ให้ สงบ ได้  จุด ทคน มน อยู่ ตรง น เกา ทไม่ กิน ไม่ มี ว' น หาย 
บํญ หา ทว่า ตาย แล' วสุญ หรือ ตาย แล' ว เกิด' ก็ เห: มี' อน ติ น่  ม่น เกิด จาก ไม่ 
ผิ, ก จิตฃ อา ตน ให้ สงบ  ผท ท่าน ผก จิต ของ ท่าน สงบ ได้ แล9 ว ไม่ มี ทาง 


สง ส0 ย จิต, ไม่ สงบ เหม อน ทะเล มืคล น หรือ นา' ใน ภาชนะ กระ เพ อม  เรา 
จะ มอง ดู เงา หนา ของ เรา ชด เจน ได้ อย่าง ไร  บญ ทา ผง ใจ ของ บุคคล 
เรือง ตาย สูญ ก็ฉ0 นินน  หาก ทำ จิต ของ ตน สงบ ได้ แล่ วบ่ญ หา ก็ จะ ตก 

ไป เอง  ไม่ ตอง หา ถาม ใคร  เหมือน เรา รบ ประทาน อาหาร  อม หรือ หิว 
เรา จะร้ ด, วยตํ ว เอง  ถา เรา ไม่ รบ ประทาน จะ ไป ถาม คน ทว โลก  ความ 
อม ก็ จะ ไม่ เกิด ขน ฉน ใด  ผู้ ไม่ ปฏิบํ ตใจ ของ ตน ให้ สงบ  ความ สง ส8 ย, ใน 
เรือง ตาย เกิด ตาย สูญ ก็มืนํ ยฉน นน  อ นง  ประเทศ ไทย สม่ย บ่จจุ บ0 นิมื 
คน ทมืค วาม? ทาง โลก มา พอ สมควร จะเ บ่น หญิง หรือ ชาย ก็ ตาม  ถา 

อายุ ยิง อ่อน คอ อยู่ ใน ว่ยห นฆ่ว่ ย สาว  ถา เขา ว' ด เขา วา จำ ศีล ภาวนา  ม' ก 
จะ ถูก คน ไม่ เข2 าวด หา ว่า เบน บ9 าเห มือ นห นง ว่าว' ด เบน โรง บ่ม ป้า เลย ทำ 
ให้ เด็ก เหล่า น นก ระดา ก ใจ  จะ ไป ว' ดไป วา หา พระ หา เจา ก็ กล' ว พรรค 
พวก เพือ น ฝูง ดูห มน นินทา  เลย ห่าง ว' ด ห่าง วา  ห่าง ศีล  ห่าง ธรรม ไป 
เรอ ยๆ  ใจ ของ มนุ ษย่เ มือ ไม่ มืศีล  มืธร รม  ก็ ไม่ แปลก อะไร ก0 บใจ ของ 
สต ว เพราะ ขาด เมตตา กรุณา ต่อ ก' น ไม่ มืค วาม สา ม่คศี กินิ  เลย แบ่ง 
พรรค แบ่ง พวก  ฆ่า ตทำ ราย กิน จนผ้ ใหญ่ ไม่ ชนะ จะ แก ไข  แล่ วศีล 
ธรรม ขอ ใด พระ วํ, ด ไหน ท สอน คน ให้ เบน เข่น น ล่า พระ จริง เชอ ว่า คง 
ไม ม เบน อน ขาด  นอก จาก พระ หน' ก แผ่น ดิน  คน หน ไา แผ่น ดิน เห่า นน 
ท จะ เห นก งจ กร เบน ดอก บว  เห นเล อด อาบ ต่วเ บ่น เครือ ง ประติ นิ  ซง 
กลบ กน กบ ทำ สอน ของ พระ พุทธ เจา  ล่า พระ แท พระ ด็ติ อง แนะ สอน 
ตวเ อง และ ค นอน ให้ ตง อยู่ ใน ศีล ใน ธรรม  คอ สอน' ให้ ละ ชํ่ว่ บำเพ็ญ ด็ 
ทำ จิต ใหบ ริ สุทธิ ผอง ใส เห่า น, น ทจะ สอน ให้ คน แตก สาป คคฆ่ ๅด็กิ นิ 
น น ยง ไม่ เคย เห น ใน หล' ก ธรรม ขอ ไหน  แต่ บ' ณฑิต สม ย ใหม่ 1 ฃามื 

ความ เห นอ ย่าง ไร  พระ อยู่ บ่า ไม่ ทราบ ด9, วย  เมือ คน ผู้ เข่า ฆ่ตเ ขา วา จำ 


ศล ภาวนา ละ ช0 ว บำเพ็ญ ดี ทำ จิต ให้ บริส ทธผ่ อง ใส  กล0 บ เบน ค นคร คน 
บำ คน ล9 าสม่ ยแลั๊ ว ค น ทน สม, ย นำ สม0 ยฃอ งบ ไน ฑิตส ม' ย ใหม่ เบน คน 
เช่น ไร ก0 นแน่  ขอ ฝาก ผ้ร ช่วย วิจาร ณ็่  แต่ ฃอเ ตอน ท่าน ผ้เฃ าวํด 

ปฏิบํ ต ธรรม  จง พาก0 นทำ ใจ ให้ หน, ก แน่น  ถา เขา ด่า ว่า บา  ว่า ท มา  ก็ 
อย่า เสย ใจ  และ อย่า ไป ก0 ด เขา  เท่า เขา  เพราะ หมา ก็ ด' ขา เรา ม่นเ บน 
ธรรมดา  แต่ เรา กด' ขา หมา ม0 น ไม, น่า ดู 

ท่า ย สุด น่ฃอ ท่าน ผ้ อ่าน จง ช่วย พิจารณา  หากว่า การ เขย นน พอ 
จะ เบน ประ โย ชน็่แ ล2 ว ขอมอบ ประ โย ชน็่ ให้ แก, ท่าน ผ อ่าน โดย ท่ว 

หนา ก0 น หาก ไม่ เบน ประ โย ชน่แลว  ก็ โยน ลง ทะเล เสย  ผู้เฃี ยนฃ อ 
รบ ผิด แต่ผู เดียว 

ส ว0 สดี 
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จิค เอ่ย จด เขลา 
เผีา สม บ้ค ดิน 
ดริ ไม่ เห็น เลย 
เดิน คาม ทาง รก 
เห็น สนุก น เพศ บ้า 
ไม่ หน่าย หนี โลก 
หลง แล ว่า คน 
เห็น คี สง ใค 
หลง รัก จูบ กอก 
เบ้ น ข้า ความ รัก 
หล งอ ยู' ข้า นาน 
เชื่อ หลอก หมู่ มาร 
เอา ห่วง ผูก คอ 
ปาก ใบ้ ใจ บ้า 
พระ ครู บอก บ้าง 
อย่า เมิน เหยียบ ขวาก 
จง คาม พระ ไป 
มัก โอ่ เสย ของ 


เนา ใน กาย เน่า 
กิน อสู้จ 

หลง เชย ชม งาม 
คกห ลม กอง ทุกข์ 
อวด กล้า สู้ คาย 
นั่ง โงก งม แก่ 
รูป คน คือ ผี 
ภาย ใน เหม็น นัก 
คาบ อด ใจ บ้า 
เหนื่อย นัก ไม่ รู้ 
สมภาร ไม่ บอก 
สังขาร ล่อ ลวง 
ใคร หนอ ทำ ให้ 
หัน หน้า มา ดู 
อย่า หลง ทาง เดิน 
อย่า ลาก เรียว หนาม 
ไกลพระ จัก โง่ 
เอา ทอง แค่ ง ลิง 


เอา สง อวด บ้า 
อวด มี แก่ ดิน 
อวด ดี แก่ คาย 
ทุกข์ โศก เสีย เปล่า 
อย่า ดิด โดย โง่ 
อย่า เสือก หา ทุกข์ 
อย่า คาบ เหล็ก แดง 
อย่า กิน ของ ร้อน 
จง ไป อย่าง แร้ง 
ให้ ห สด อย่าง พร ะ 
ให้ โค เค็ม โลก 
นิพ ทาน ไม่ ไกล 
สู, สุข สำราญ 


ขาย หนา แก่ มี 
อวด กิ น แก่ ข 
อวด สบาย แก่ โรค 
อย่า เดา ผิดๆ 
อย่า โค แค่ เปลือก 
อย่า สุข ใน บาป 
อย่า แค่ ง แผ่น ดิน 
อย่า นอน ใน ไฟ 
แสวง บริสุ ทธ 
ให้ ล ะ ความ โง่ 
คับ โอฆสงสาร 
รีบ ไป อย่า ชา 
ท่าน ทงห ลาย เอย 


สำ ใ! วน เก่า 


(๒๖) 


คา นา 


เม อ มล นิธิ โกมล คม ทอง  แรก ติ พิมพ์ จุลสาร ขน  โดย ประเดิม ต้วย เรือง 
นโยบาย อ เม ริ ก่น ใน เอเชีย อา ค เนย  น์น  ปรากฏ ว่า ขาย ดิเ กิน คาด  จน 
นัด นิ  ขาด ตลาด ใป แล่ ว (ผู้ ที่ ต้อง การอ่าน  อาจ หา ดูไดิ ใน ต้าย เล่ม  จดหมาย 
เหตุ  จาก ถนอม ถึง คึก ฤทธ  ของ ข้า พ เต้า)  เล่ม ต่อ มา  ที่ชีอ  เต รษฐ สา สฅร 
ฃอง ชาว พุทธ  กิ เบน ที่ที่ง ต้น มาก  จน ท่าน นายก ข้ฐ มนตรี ใน เวลา นน 

(คือ ประธาน องคมนตรี ใน เวลา นิ)  มี สา ล่น มา ชม เชย เบน พิเศษ 

มูลนิธิ  ๆ ต้อง การส ข้าง จุลสาร ชนิด ที่ แปลก  ต้น จะ เบน คุณ ประโยชน์ 

แก' เยาวชน ใน ทาง ส ข้าง สรรค์  ต้น เบน อด ม คติ ที่ สำต้ ญ ของ ชีวิต อยู่ เสมอ 

แมน  นโยบาย อ เม ริก* น ใน เอเชีย อาคเนย์  จะ หมด ลง แต้ว  กิไดิ ใ นิติ พิมพ 
อเมริกา เบึน ตน เห คุ แท่ง ความ อด อยาก บฮง โลก  ขน แทน ที่  ใน ทาง พุทธ 
ศาสนา  ไดิมี  เก ณฑวิ นิจ ก่ยค วาม หมาย และ คุณ ค่า ฃอง พุทธ ธรรม  และ 

ธรรม มิก สง คม นิยม  ติดตาม มา  นับ ว่า น่า บติที่ จุลสาร ของ มูลนิธิ นน  มีผู้ 
มา ขอ ซอ ไป เย็บ รวม เล่ม แจก เบน ของ ขข้ญ ข้น มงคล สมร สก็มี  น่า ไป ติ พิมพ์ 
แยก เล่ม ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ กิมี  ต้บมี ผู้ซํ้อ ไป ถวาย พระ และ ไป แจก ใน งาน 
อน  ๆ อก มิ ใช่ นัอย  ทํ้งนิ นับ ว่า น่า อนุโมทนา ย็ง  หาก ท่าน ผู้ ใด ตอง การ 
จุลสาร เล่ม ใด หรือ หลาย  ๆ เล่ม  จะ ติดต่อ ขอ ชํ้อ หรือ ขอ พิมพ์ ช้า  กิ ขอ ได้ 
โปรด ติดต่อ ต้บเ รา ได้ โดย ตรง  อย่าง เรือง  โม โร และ แฃก  ฐานะ ฃอง ชาว 
มุสลิม ใน ษี่ลิป บี่นส และ ไทย  น น ได้ข้ บ การ กล่าว ขข้ญ อยู่ มาก  เมีอ เกิด เหตุ 


การณ์ ขน ทาง จ ไ! หวํด บด ตานื 
ใน ภมื ภาค แถบ น5 น ด้วย 


และ มืผ้ข อด พิมพ์ ซา เบน ต่าง หาก ออก ไป 


ว่า เฉพาะ เรื่อง ที่ เกี่ยว กไป้ พระ พุทธ ศาสนา ผิาย มหายาน  เม อ ขา พ เด้า 

แรก ร้จไ าก* บท, านดิ ช น* ท ด้น ห์  ที่ ด้ง กา ทวีป แล* วไม่ นาน  ก็ ได้ สนํบ สนุน ให้ 
ม การ แปล ผล งาน ของ ท่านออก เบน ภาค ไทย  ด้ง ได้ ปรากฏ บท ละคร เรือง 

ทาง กล่บ คือ การ เดิน ทาง ต่อ  ของ ท่าน  ตี พิมพ์ อยู่ ใน จล สาร ชุด น ด้วย แด้ ว 

ต่อ มา ขา พ เด้า ด้ด อาศรม ขน ที่ ว* ดผา ลาด  ด้ง ห ว* ดเช ยง ใหม่  อาราธนา ท่าน 
มา ร่วม ดวย  และ ได้ ปรารภ ก* บ ท่าน ว่า ใน วง การ พุทธ ศาสนา ของ เรา นน 

การ ปรืย่ ติ แฉะ ปฎ บ* ตดู จะ แยก ออก จาก ด้น  โดย ที่ผ้ป ฎิบํติ ธรรม  ม ก จะ เบน 
ผู้ ละ โลก  ไป อยู่ นอก โลก หรือ เหนือ โลก เสีย โดย มาก  ใช่ แต่ เท, านน 

เยาวชน, ทปฎิ บ' ติ การ ต่าง  ๆ อย่ ใน ด้ง คม  ม* ก จะด้ อง กระทบ กระ ท' ง ทาง 

อารมณ์ ที่ ร่อน แรงอยู่ เนือง  ๆ มาก ด้าง นอ ย บาง  บาง ค ด้ง ถึง ก* บสญ เสีย 

ช่วิต  ด้ง กร ณ์ที่ เกิด ใน เวียดนาม ก็มืข็ นบ* างแ ด้ว ใน ประเทศ นื  ด้าผู้ ที่ปฏิ บ' ติ 


งานอยู่ ใน ด้ง คม  ม ทาง เจริญ สมาธิ ภาวนา  ก็ อาจ ช่วย ตน ให้ อด ทน เข* ม แข็ง 
และ สามารถ ใช้ อหิ งส ธรรม และ พรหม วี หาร ธรรม  ต่อ ส้กบ ผู้ทต งด้ว เบน 

ศ* ตรู ได้  ท่าน น* ท ด้น หิ  ตอบ ว่า  ท่าน ได้ เรืย บเรื ยง คู่ มือ ปฎิบํ ติ ธรรม สำ หร่บ 

ผู้ทมื กิจกรรม มากอยู่ ใน ด้ง คม ขํ้นแ ด้ว  เบน การ เขย น ขน เพึ๋อ เยาวชน ของ 

ท่าน ที่ เวียดนาม โดย เฉพาะ  และ ท่าน เชึ๋อ ว่า จะ เหมาะ สำ หร่บ ศาส นก ชน 

คน อื่น  ๆ ด้วย  เม อ ลง มา กรุงเทพ  ๆ ท่าน ด้ง อ่าน ใบ แก้ คำ ผิด ฉด้บ ภาษา 

ญวน อยู่  และ ท่าน ได้ วาน คน อ เม ริก* นที่ป ารืส  (โม บ ซงมื ชึ๋อญ วน ว่า 

ควีน  ด้ว)  ให้ แปล เบน ภาษา ด้ง กฤษ ขน  เผิอ พวก เรา จะ แปล เบน ภาษา 

ไทย ดวย บาง ก็ ยง ได้  เบน ท น่า เสียใจ ว่าฉ บ* บ ภาษา ญวน ไม, อาจ ตี พิมพ์ ได้ 

แด้ว เสร็จ  เพราะ ไซ่ ง่อน แตก เสีย ก่อน  ส่วน ฉด้บ ภาษา ด้ง ก ฤษนั้ น แล* ว 


เส รจ ทน ส่ง มอบ ให้ ขา พ เจา  เม อ ไป เย ยม ท ก่น ที่ สำ น้กผ้ แทน ส่นติ ภาพ เว้ย ด 
นาม ของ ผาย พุทธ  ที่ กรุง ปารีส  ใน อีก ไม่ กี่ เดือน ต่อ มา 

เม อ ขา พ เจา ได้ รบ ตน ฉน้บ ภาษ าคัง กฤษ มา แล่ ว ได้ ส่ง ไป ถวาย พระ ประชา 
ป สน ธน มโม  ทวด ผา ลาด  ให้ ช่วย แปล ให้  คัว ยเห้ น ว่า เธอ เคย เบน นิสิต ใน 
มหา วิทยา ลย  รู้ ภาษา อง ก ฤษดื  ฑงเ มอ เบน ฆราวาส  เคย มี กิจกรรม ทาง 
สง คม และ การ เม อง อยู่ เบน อน มาก  หาก หน มารํ บรส พระ ธรรม  เธอ ย่อม จะ 
รู้ จก โลก น้งส อง ผาย  ควร จะ แปล งาน ชน นิ ได้  ฑง เธอ ยง ได้ ร่วม อาศรม อยู่ 
กบ ท่าน นไา  ฮํนห้  เมึ๋อ ก่อน หน้า นิ นมา คัว ย ก็ ปรากฏ ว่า เธอ แปล ได้ ดืสม ใจ 
ได้ ให้ ดืดพิ ม พอ ด โร เนย ว ถวาย พระ ภิกษุ สงฆ์ ที่ เช่า รบ การอบรม  ณ วด 

ทอง นพคุณ  ธนบุรี  เบน ประ เดืม  โดย ขอ ให้ พระ ส่ง ฆาธิ การ บาง รูป ช่วย 
แนะ นำ แก็ ไข ภาษา ไทย ให้ ดวย น้า ง เพ อก ารดื พิมพ์ เบน เล่ม ครา วน  กบ ได้ 
ส่ง ไป ถวาย ท่าน พุทธ ทาส ภิกขุ ฉน้บ หนึ่ง  ซึ่ง ด จะ เบน ที่ ถูก ใจ ท่าน มาก 

ใน ฉน้บ ภาษา อ ไ) ก ฤษ  มี ภาค ผนวก ที่ คัด คัด ตอนพระ สูตร ผาย มหายาน 
และ ของ ผาย เถรวาท มา ลง ไว้ คัว ย ใน ภาค ภาษา ไทย  ก็ ได้ ให้ ใส่ ภาค ผนวก 
คคัา ยฉน้ บ ภาษา คังก ฤษ  โดย ขอ อนุญาต นำ อา นา ปาน สต สูตร ฉน้บ แปล 

ของ ท่าน พุทธ ทาส ภิกขุ มา ลง ไว้  สำ หรํบ มหา สติ บฏ ฐาน สูตร น, น เห้น ว่า 
ยาก ไป สำ หรํ บผูเ รีม สนใจ ใน คัาน ภาวนา  จง คัด สติ บฏ ฐาน ปาฐะ จาก หน ไ เสือ 
สวด มนต์ ฉน้บ หลวง  แคั ว ขอ แรง น้ก ศึกษา กลุ่ม คัล ยา ณมต รท ช่วย ทำ 

ปา ปีาร ย สาร  ให้  ไป ไหว้ วาน ผู้รู้ แปล ให้  แม้ พระ สูตรมหา ยาน  กลุ่ม ดง 
กล่าว ก็ ไป ช่วย คัด คัด ตอน หรือ แปล ด วาม เอา มา ให้  คัง แจ ไ) ไว้ น้า ย เรือง น มา 
แคัว ว่า คำ แปล เบน ของ ใคร น้า ง พร อม คัน นิ  ได้ วาน นาย วิ ศิษฏ์  ว่งวิ ญฌ 
ให้ ช่วย แปล บท ภาวนา ที่ บาท หลวง คอ ล ลินสํ  แห่ง นิกาย เยซู สิต  เขียน ไว้ 
เพ อคริ สต ศา สนิก ชน สม ไ) ใหม่  ซึ่ง มี กิจกรรม อยู่ ใน ส่ง คม  ให้ หม่น อ่าน และ 


๓ 


พินิจ พ จาร ณาเ บน บท ภาวนา มา ลง ประกอบ ดวย  โดย หวง วา หน ง สอ เล มน 
จไา เบน ค่ม้อ ปฏิบํ ต ธรรม สำ หริ บ ศา สนิก' นิกร ทุก, หมู่ เหล่ า ดงผ แปล เบน 

ภาษา อังกฤษ ก็ใด้ ตง ความ หวง ไว เช่น นัน 

เมึ๋อ ต, พิมพ์  เฟ้ร ษ ฐ ฟ้า สต รบ อง ชาว ฬุทธ  ขน เบน ค รง แรก  ๆพณ ๆ 

สํ ญญา  ธรรม ศํกดึ๊  อัง เบน ประธาน ของ มูลนิธิ โกมล คม ทองอยู่  แม้ ท่าน 

จะดํ อง บริหาร งาน ของ ริฐอ ย่อ ย่าง แทบ หา เวลา ว่าง มิ ได้  ก ยง สละ เวลา เขย น 
คำ อนุโมทนา ให้ อย่าง น่า จบ ใจ  ใน กา รด พิมพี จุลสาร เล่ม ใหม่ น แม้ ท่าน 
จะ ไม่ ได้ เบน กรรมการ ของ มล นิธิ แล* ว ทาง เรา ก็ ยง คง ขอ ความ สนับ ส นุรเ 

จาก ท่า นอ ย่อ กน น เอง  เชอ ว่า ท่าน คง เห็น เบน นิมิต ด ท มล นิธิ ดพีม พ หนัง 


สือเ ริ อง นิ ขน 


โดย ที่ ทาง มูลนิธิ เชอ ว่า หน ไส อนิจ ไน บน คูมิอ ปฎิบ ต ธรรม 


สำ หริ บ สาธุชน  ที่ม้ กิจกรรม อยู่ ใน สํง คม  เบน การ ช่วย รไา ษา สุขภาพ ทาง จิต 
ดง ท คู่ มอ การ ดูแล ริก ษ าสุฃ ภา ห สำ หริ บ ประชาชน  เบน หนัง สอ หล กฑ 
มูลนิธิ จด พีมพี เพึ่อ การ รไไ ษา สุขภาพ ทาง ว่าง กาย น่นเ อง  สำ หริ บมู้ท เห็น 

คุณ ประ โย ชนํข อง หนัง ลือ เช่น นิ  ขอ แนะ น่า ว่า  ท ลง แห่ง สติ  ของ ท่าน 
ญาณ โป นิ กบ หา เถระ  ที่ฑ่ ศนิย่  หงส์ ลดา รมภ์  แปล มา ก็ น่า จะ น่า มา อ่าน 
ประกอบ ดวย  และ ดำ ได้ อ่าน งาน ทาง ดำ นนิเ พีม ขน โดย นำ มา ประพฤติ 

ปฏิบ ตม ากขํ้ น เพียง ใด จ่ก ช่วย ให้  เยาวชน  ของ  เรา  ดำเนิน  การ  ไป  ใน  ส ไค ม 


อย่าง ริ เท่า ทไเ ตน และ สํวน รวม มาก ขน เพียง น1 น 

อ นง  มูลนิธิ โกมล คม ทอง น ก่อ ดง ขน มา โดย ได้ ริบ ความ สนับ สนุน 
อย่าง สำ ดํญ  จาก นาย!] วย  อั๊ง ภา กรณ์  รอง ประธาน กรรมการ  ซึ่ง ช่วย 
เหลอ เกิอ กู ลการ งาน ต่าง  ๆ มา แต่ ก่อน ก่อ ดํง  และ อุด หนุน จุน เจือ อย่ โดย 
ตลอด  ติด ขด การ งาน ส์ง ใด  เบน ดํอง พึ่ง ท่านอยู่ เสมอ  ท1 ง ท่าน อัง ริบ เบน 


๔ 


ปฐม ปาฐก  พูด บรรยาย เร อง  อุดมคติ  ให้ มล นิธิ ได้ จ่ด พิมพ์ อยู่ ใน จุลสาร 
ชุด นิด วย 

โดย ที่ วน เกด ท่าน บนิ  ท่าน จะ มี อายุ ครบ  ๕ รอ บน ไาษ่ ดร  คณะ กรรม 
การ มูลนิธิ จึง เห็น พอง ตํอง กํน ใน อํนที่ จะ จํด พิมพ์ หนํง สอ เล่ม นิ ขน  เพ์อ 

เบน เกย รติ แก่ ท่าน  เบน กร ณ พิเศษ  เชอ ว่า ถ้า ท่าน นำ เอา ขํอค วาม ที่ ปรากฏ 
ใน เล่ม นิใป ประพฤติ ปฎิบํ ต จะ ช่วย ให้ ท่าน มี อายุ  วรรณะ  สุฃะ  พละ 
ปฏิภาณ  คุณ สาร สม บิต  ยง ยน นาน สืบ ไป  เพ์อ เยาวชน คน รุ่น หล ไ) จะ ได้ 
ดำเนิน รอย ตาม ท่าน ได้  โดย ส วสด้  ใน แทบ ทุก วถ ทาง  แมีเ ขา จะ ไม่ เห็น 
พ ไ) งด ไ) งถ้บ ท่าน ในเ รอง หนึ่ง เรือง ใด  ก็ ตาม ที่ 

*7/3) 1 ^ ^ ” 

กรรมการ ผู้ถ้ด การ 
มูล นิธโ กมล คม ทอง 
มา ฆบ ชา  ©๕  กม ภา พันธ็  ๒๕๑๙ 


คำ อธิบาย ใน การ พิมพ์ ค รงทิ  ๒ 


ใน บรรดา หนิง ลือ ทิมูถ นิธิ โกมล คม ทอง จิดพิ ม พ ขน นน  ท ได รบ 

ความ ลำ เร็จ อย่า งม ห้ศจ รรย์ มอ ยู สอง เลม คอ  (๑)  คู่ มอ การ® แล? กษุา 
สข ภาพ สำหรับ ปร V ชา ชน  อ' น เบน หนิง ลือ หล0 ก ใน, ทาง ร่าง กาย1 ชง 


เกิย วเนิ อง มา ถึง จิต ใจ  กบ  (๒)  ปาฏิหาริย์ แห่ง การ® นอ ยู่ เส มอ  อน 
เบน หนิง ลือ ในเ รอง ผก สติ  ชนิด ท ประยุกต์ พระ พุทธ ศาสนา มา ใช้ 

สำ หรบ คน สม0 ย ใหม่ โดย เฉพาะ  เล่ม แรก ต พิมพ์ เนอ ง ใน วน พระ ราช 


ลม ภพ ครบ  ๔ รอบ นิ กษต ร ๕ ขํ นิ วา คม  พ. ศ.  ๒๕๑๘  พอ ลง เดือน 
มีนาคม  พ. ศ.  ๒๕๑๙  ก็ต์อ งจํด พิมพ์ ขน ใหม่ เบน ครํ้ง ท สอง  ทงมี 
โดย ไม่ นิ บ ถึง เจา ภาพ รา ยอน  ๆ ทมา ขอ อนุญาต นำ ไปดื พิมพ์ แจก ใน 
การ ต่าง  ๆ ท ง งาน มงคล และ อวมงคล  ส่วน เล่ม ห ล่ง นน  ต พิมพ์ ค รง 
แรก ใน เดือน มีนาคม  เนิ อง ใน วน คลาย วน เกิด ครบ ห้า รอบ ของ รอง 
ประธาน กรรมการ มูลนิธิ  พอ เดือน พฤษภาคม ก็ ขาด ตลาด ลง 


เมีอ จะ จส่ พิมพ์ เล่ม แรก เบ1 นคร, ง แรก  มูลนิธิ ไม่ มี ทุน ท รพ ย็่ 
พอ ท จะ จิบ จ่าย  เดช ะนุญ นาย ศิริช่ ย นฤมิต ร เรฃ การ  นำ เงิน มา มอบ 
ให้ กอ น ใหญ่  เบ็น การทำ บญลุ ทิศ ส่วน กศล ให้ นาง นฤมิต รเร ข การ 

(อนงค์)  ผู้ มารดา  จิง ช่วย ให้ การ ดืพิม พหนิ ง สอ ครา วน น ลุล่วง ไป 
ได  จน ภาย ห ล่ง ให้ ถ่าย ภาพ แม่ พิมพ์ ไว้ ตาย ต่ว  สำ ห' ร บดื พิมพ์, ใน 


๖ 


ระบบ ออ ฟ่เ สต ขน ใหม่ ได้ งาย  ใน หลาย ตอ หลาย ค รง  สำ หรบ! เาฏิ 

หา ริย์ แห่ง การดี นอ ยู่ เส ม อเ ล, มน  เม อดื พิมพ์ ค/ง แรก หมด ลง แล่ ว จะ 
จํดพิ มพ ขน ใหม่  ก็ ใช่ จะ หา ทุน มา หมุน เวียน ได้ ทน การ  หาก พอด้ 
มุต ร ธิดา ของ คุณ นา ยอน งค็่  นฤมิต ร เรฃ การอ กน น เอง  ทม จิต ศร ทธา 
ขอ ให้ มูลนิธิ จิ ดพิม พ็หน่ งสือ นขน ใหม่  เพือ นำ ไป ใช้ แจก ใน งาน 

ฌา ปน กิจ ศพ ทาน ผู้ เบน มารดา  ราน กุบ คู่ มือ กา? ดูแล ร' ก ษา? เข ภาพ 

สำ ห 7 'บ ป ร* ชา ช น และ ห นํงศึ ออ น ๆ เบ็น เหตุ ให้ มูลนิธิ อยู่ ใน สถานะ 
ทจะ จ' ด พิมพ์ ขน ใหม่ ได้ ท' น การ  โดย ให้ ถ่าย รูป ไว ทุก หนำ พิมพ์  เพ อ 
ประ โย ชน็๋ ใน การ พิมพ์ คราว ต่อ  ๆ ไป ด3, ว ยอก เช่น ก่น  กบ ได้ ให้ แก้ 
ไข ขนาด รูป เล่ม ให้ เล็ก ลง ดวย  เพ อ ความ ประ หยํด 

นบ วีาห นํงสื อทง สอง นิ  ได้ รบ การ ตี พิมพ์ และ พิมพ์ ซํ้ๅ  โดย 
คุณ ความ ด ของ คุณ นา ยอ นง ค นฤมิต เรข การ  และ มุต ร ธิดา ของ ท่าน 
โดย แห้  ขอ ท่าน ทงห ลาย ท ได อ่าน งาน เขย น ชิน ใด ชิน หน ง หรือ ท0 ง 

สอง ซน นิ  ได้ โปรด รำ ล็กนิ กถง คุณ ของ ท่าน ด3, วย เทอญ 

ว่า เฉพาะ!/' าฎิ หา รย์แ ห่ง การ ดี นอ ยู่ เสมอ  เล่ม นิ  ทาง มล นิธิ 
ได้ รบ คำ สรรเสริญ จาก สาธุชน มาก หนำ  ดง ท่าน พุทธ ทาส เขย น มา 
ว่า  นก ชม อยู่ ใน ใจ  “ป ร* ยก ดี”  ไค้ ลม ลม'' ยที เดียว  น่า เอา อย่า ง® งนิ 
เบน ตน  ย0 งอ ธิบด้ กรม วิชาการ  กระทรวง ศึกษาธิการ  ก็ หา ทาง สน บ 
สมุน  จะ ให้ ได้ รบ การ พิจารณา เพิอ เบน หนํง สอ อ่าน ประกอบ ทาง 

ดาน ธรรมะ สำ หรบ ชน ม0 ธิยม ศึกษา  นอก จาก นิ  ทุทธ จักร  ราย เดือน 
ของมหา จุฬา ลง กรณ็่ ราช วิทยา ล0, ย ยง ต' ด ตอน ไป ลง พิมพ์ ใน นิตยสาร 
ฉบบ น่นอ ยู่ดว ยเนิ อง  ๆ ทงน โดย ไม่ จำ ต่อ ง เอ่ย ถง คำ วิจาร ณ ยกย่อง 
ใน หน่ง สอ พิมพ์ ต่าง  ๆ ซง โดย ทว 1 ปม่ก จะ ไม่ ให้ ความ สนใจ ก' บ ข9, อ 


เขียน แนว น เบน เฉพาะ  ยง ศูนย์ ส่ง คม พฒ นา  สภา คาทอลิก แห่ง ประ 
เทศ ไทย เทือ กา รพิ ฒนา  ก็ มา ขอ ซอ ไป ใช้ เบน จำนวน ไม่ นิอย  แม้ผ้ 
ท ไม่ สู้ จะ ใกล้ ชิด กบ วง การ ศาสนา  ก็ พา กน เห็น อานิสงส์ ของ หน0 งสือ 
นิ  น, บ ว่า เบน นิมิต ด ทมผู สนใจ ใน ดาน นิ กน มาก ขีน  ดิง เมือ ต พิมพ์ 
โร เนิย ว ฉบบ ภาษา อิง กฤษ ออก เบน ค ร' ง แรก  ข™ จำ ได้ ขอ ห่าน ผ 

เขียน มา แจก เพ อ นศา สนิก เหล่า อนทื เบน ฝรํ งม่ง ค่า  ก็ ดู- จะ พอ' ใจ กน 
มาก หนา  แม้ ผู้ทืไ ม, เห็น คุณ ค่า ของ พระ ศาสนา  ก็ แล เห็น คุณ ค่า ของ 
การ เจริญ สติ 


ส่า หรบ ตนฉ บ0 บ ภาษา อิง กฤษ  โ เา 6 / ป//' 30 / 6 0เ  8อ1ก9 
/ \^6  มูลนิธิ เส เย รโณ ศ ศ-นา คะ ประ ทป  ได้ นำ มา ต พิมพ์ เนิ อง 
ใน โอก าสทื ห่าน พุทธ ทา สม ชน มา ยุค รบ  ๗๐  บ1 บริบูรณ์  ทงน โดย ได้ ร0 บ 
ความ สน ไม่ สนุน จาก มูลนิธิ ไทย ว่ฒ นา  ต.  สุวรรณ  และ จาก ภรรยา 
ของ ขา พ เจา  ซง บ^งเอิญ นิ อิน เกิด พ9 อง ตอง ก' บ ห่าน เจา คุณ อาจารย์ อยู่ 
ดิวย  ห่าน ทืต3 องการ อ่าน ฉบบ ภาษา อิง กฤษ เท ยบ  อาจ หา ซอ เอา ได้ 
ทืมล นิธิ นิ  และ ไดิ, ทราบ ว่า สมาคม พิมพ์ หน' งส์อ พระ พุทธ ศาสนา  ท 
ล่ง กา ทวป  ก็ กำหนด จะ จ' ด พิมพ์ ภาค ภาษา อ' งกฤ ษนิท เกาะ สิง หฬใ นิ น 
ดวย เช่น ดิน 


ขน ต่อ ไป  ขอ ให้ เรา ได้ ต่งค วาม หวง ไว้ ว่า  จ0 กนิ การ ประยุกต์ 
พระ พุทธ ศาสนา ออก มา เช่น น ใน ภาค ไทย  โดย ไม่ จำ ต, อง แปล มา 

จาก ภาษา ต่าง ชาติ  หาก การ ประกวด หน' งสิอ พระ พุทธ ศาสนา สอน 
เด็ก  ท ราช บํณฺ' ทิต ย สถาน จด การ ล่น มาท กๆ บนิน  ไม่ ทำ ดิน ตาม รป 
แบบ  เพ ยง เพ อร0 กษา ไว้ ซงฃ นบ ธรรม เนิ ยม ประ เพ ณ์เสิ ย แส่, ๆ ก็นํๅ 
จะ นิ การ ประกวด หน' ง สิอด็  ๆ ที่ ประ ยุกฅ์ ไค้ ตม ต มัย เช่น น บ้าง 


ไหนๆ บ1 นีก็เ บน บท พระ บรม ศาสดา เสด็จ มา สู่' โลก น เบน บ1 
ท ๒๖0๐  ถา พระ พุทธ ศาสนา ยง คง ดำรง นํ่น อยู่  ย, งม การ เขา ใจ 

ธรรมะ และ ประพฤติ ปฎิบํ ต ธรรม ก ‘นอ ย, าง จริง จิ, ง และ อย่าง ท* น สม0 ย 
น่า จะ ม่พุท ธศา สนิก ชน คน ไทย เริย บเริ ยง หน0 งสือ แปลกๆ  ใหม่ๆ ออก 
มา ได้  ไม่ แพ้!/' าฏิ หา ริย์ แห่ ง การ ฅื่ นอ ยู่ เสมอ เล่ม น 


ส. ส. ษ. 

อาสา ฬ หมู ชา  ๑*)  กรกฎาคม  ๒๕*) ๙ 


สารบาญ 


คำ นำ ของ กรรมการ ผู้จํดฺ การ  ® 

คำ อธิบาย ใน การ พิมพ์ ค รง ท ๒ ๖ 

คำ ปรารภ ของ ผ้ แปล 

ปาฎิ หาร ย์แห่ งก ารตื นอย่ เสมอ  ๒๕ 

ลม หายใจ ของ ช ๒๕ 

ล้าง จาน เพี่อ ล้าง จาน  ๒๙ 

ความ ศ งบ จาก ชน ล้ม  ๓๔ 

เก๊ นบ นพี่น โลก เบ้ น เรื่อง ปา ฏหา รื่ย่  ๓๘ 

คาม ลม หายใจ; วิถี ทาง แห่ง สคํ  ๔๓ 

น้บแ ละ คาม ลม หายใจ  ๔๖ 

การ กระทำ ทุกอย่าง เบน พิธีกรรม  ๕๒ 

ยม น้อย  ๆ ๕๕ 

หมู่ บ้า นพ ล้ม  ๖๐ 

ก่อนก รวค  ๖๒ 

การ รู้ เท่า ทํน  ๖๘ 

จาก โม หจฅ ถีงจ ค เก๊ ม แท้  ๗© 

หนึ่ง กอ ท งํ้หม ค ฑงห มก ก๊อ หนึ่ง  ๗๖ 

ปลค ปล่อย คน เอง จาก ความ ทุกข์  ๙๙ 

แล่น เรื่อ ไป บน กระ แลก ลน ของ ความ เกก และ ความ คาย  ๘๓ 

คน อาม นกท สนาม หน้า บ้าน ของ เธอ  ๘๖ 

เส ยง แห่ง ล้ฅ บุรุษ  ๙© 


©0 


รไา ษ าจฅ ให้ แจ่ม ใสทั วย การ ภาวนา  ๙๓ 

นา จะ ใส สะ อา คฃน  ฅํน ไม้ ใบ หญำ จะ เขย ว ขน  ๙๗ 

กำ คอบ ทัศ จร รย์ สาม ประการ  ©©๒ 

แบบ ผก หไา สำ หริ บ เจริญ สติ  ๓๒  วิธี  ©๑๓ 

ยม นํอ์ย  ๆ ๑© ๓ 

ปล่อย ว่าง-ผ่อน กลาย  ©©๕ 

การ หายใจ  ©©๖ 

เจริญ สฅ โค ย อา ศไ ยอํร ยาบ ถ ©๒© 

เพีง พ จาร ณาส ภาวะ ความ เบน เหฅ เบน บจจ ไ]  ©๒๕ 

การ แผ่ ความ ริก และ เมฅ คา  ©๓© 

ภาค ผนวก  ©๓๙ 

สฅ บฏ ฐาน ปาฐะ  ©๔© 

อา นา ปาน สฅ สฅร  ©๔๕ 

วิมล กร ฅนร เทศ สฅร  ©๔๙ 

ปริ ชญา ปรม้ ฅาห ฤทัย สฅร  ©๕© 

แบบ ผก ห, ค แนว กํค เกี่ยว ทับ ความ ริบ ผ่คช อบ ฅ่อ ทัง คม  ©๕๓ 


คำ ปรารภ ของ ผู้ แป ณนน ภาษา อิง กฤษ 


ฉิน เพิง กล' บมา ถึง บ้าน เมื่อ  ๒- ๓ วน ก่อน  หลง จาก ทิไป 

อยู่ อิฅา ลี มา  ๒ ส' ปด าห์  ฉัน ไป เยี่ยม เพึ๋อ น เก่า สอง คน ซึ่ง มี ไร่ 

มะกอก อยู่ บน เนิน เขา นอก เมือง ฟ ลอเ รนซ์  ขณะ อยู่ ทิน' น ฉิน ไซ้ 
เวลา วน ละ  ๒- ๓ ช' ว โมง ทำ งาน เลีก  ๆ น* อ์ย  ๆ ใน สวน  ปลูก 
ทาน ฅะว 'น  คาย ห ญ*' า ง'! รวน ทิน รอบ  ๆ เถา แค ง โม และ ถ่วฟ าวา 

เคค โค  เพึ๋อ น คน หนึ่ง ของ ฉัน  เบ้ นทิล บ้น  ในหิ 'องของ เขา 
มี ภาพ เขียน รูป ของ ฉิน ภาพ หนึ่ง  เขา วา ค จากรูป ถ่าย ที่ฉน ส่ง ไป 

ให้ เมื่อ  ๔ บ้ ก่อน โน* น นึ่เบ้ นคร่ ง็แร กทิฉิ นไค้ เห็น ภาพ น1 น 

เพราะ เรา ไม่ ไค้ พบ ก่น หลาย บ้แล่ 'ว  ฉัน ไม่ รู้ ค*' วย ชา ไป ว่า เขา ไค้ 

เขียน ภาพ นึ่น  ฉัน รู้สึก ฅื่นเ ค*' น และ ยิน คีทิ เคียว เมื่อ เขา พา ฉัน ไป คู 
แค่ ก็มีค วาม รู้สึก แปลก ประ หลา ค บางอย่าง เกิค ขน ก่บฉั นฅ่' วย  ฉิน 
รู้สึก เหมือน กบ ว่า กำ ล'' งคู รูป ของ ใคร ส'' ก คน หนึ่ง  ที่ ฉัน รู้ จก คีทิสุ ค 
ใน โลก  แค่ ก็ เหมือน กํบมื ใช่ รูป ของ ค'' ว ฉัน  คน' ใน ภาพ เขียน, นึ่น 
เบ้ น คน ละ คน ก' บ ฉัน  วน หนึ่ง ฉัน มอง คู ภาพ น1 นเบ้ น เวลา นาน 

• เ4) 


พยายาม ทำ ให้ บุค คด ใน ภาพ น้นก ลบ มีชีวิ ฑฃน มา อีก กรง็ หนึ่ง  ฉิน 

เพ่ง ภาวนา ถึง รปฟ้ าษณ์ ทาง กาย ของ เธอ  ความ ร้ลึก นึก คิค ท่า ง ๆ 

ๆ'!^  ๖ ๗ 

ฅลอ ค จน ความ  เผผ นของ เธอ  จาก การ ภาวนา ค รง น น บาง สง 

บางอย่าง ได้ บํง เกิด ขน ภาย ใน ฅํวฉ้ น ดู เหมือน จะ เบน การ ผสม 

ผสาน ระหว่าง ความ รู้สึก เม ฅฅา  ริก ใคร่  ความ ซา บ ซึ่ง ใน บุญ คุณ 
และ ความ สุข ใจ  ซึ่ง ยาก จะ อธ บาย ได้  ฉนรู้ สึก ริก และ เม ตฅา 
บุคคล ที' อยู่ ใน ภาพ  นึก ลีงค วาม วิด กก ไ) วล  ห นึก อก ห นึก ใจ ของ 
เธอ  ฉนรู้ สึก ชา บ ชง ใน บุญ คุณ ของ บุคคล  ดล อด จน เห คุ กา รณ 
ด่าง  ๆ ทก่อ กำเนิด ชีวิฅ ของ เธอ และ ช่วย ให้ ชีวิฅ นน เจริญ งอก งาม 
พ่อ แม่ ของ ฉน  เพื่อน  ๆ ของ ฉน  อย่าง เคค โค  เมือง ออ ส ดิน1 ที่ 
ฉน เคย อยู่  ถนน ของ เมือง พื่มืฅ นที คาน เรียง รายอยู่  ๒ ขาง ทาง 
และ ยำ น ชุมนุม ของ นไไ ศก ษาที่ หอม อบอวล ไป ด่วย กลี น นา ม่นพ ท 
โ ชลี  ฯลฯ  แด่ ความ สุข ใจ น น เกิด จาก การ เขา ลีงค วาม จริง  ที' ว่า 
คน ใน ภาพ เขย นนน และ คนที 'กำ ล็งม อง ดู ภาพ เขียน นนไ มมค วาม 
แดก ด่าง กน เลย  เรา เบน หนึ่ง เคียว กํน  อายุ และ ช่วง ของ ชี วิด ไม่ 
อาจ จะ แบ่ง แยก ฅวฉ นอ อก จาก กน ได้ 

วน หนึ่ง  ขณะ ที' ฉนนึ งอ ยู่ใด้ ด1 น มะกอก  ฉน ได้ รำ ลี กลี ง 

ประสบการณ์ อย่าง หนึ่ง ที่ฉน ได้ รบ ใน ขณะ อยู่ ที่ โซ  บ่าย วน น น 


ของ เด๊ก กำพร้า เวีย ค นาม ฑโฅ๊ ะ ทำ งาน ของ อาจารย์ น ท ฮํนห์  ใน 
ห* อง น1 น ยุ่ง เหยิง ระเกะ ระกะ เต็ม ไป ควย กอ ง กระ คา ษ และ เอก สาร 
เกี่ยว กํ บ เต็ก กำพร้า แ ละ ผู้- อพยพ ล/ไย  จดหมาย และ หีบ ห่อ ต่างๆ 
ฅํ้งแต่ คา ร้น อี สเตอร์  ฉน ใช้ เวลา ส่วน ใหญ่ อยู่ กบ โต๊ะ ทำ งาน ของ 
อาจารย์  ทำ งาน ให้ มาก เพื่อ ให้ ลืม ความ วิตก ก ไว ล ต่าง  ๆ ช่วง 
เวลา ส! เคา ห์ทำ ย ๆ ก่อน สงคราม เวียดนาม จะ ยุต๊น นพ วก เรา ทุก 
คน ใน โซ เต็ม ไป ควย ความ ก่ง วล และ ทุก ขโท มน้ส  เรา ทุก คน เบน 
ห่วง บรรดา ผู้ อพยพ ลืภ ไ} ซึ่ง ขาด แคลน บจจ ยิพื่น ฐาน อ โน จำ เบน 
ของ ชีวิต  และ สงคราม ทำ ทำ ว่า จะ นอง เลือด มาก ขน ไป อีก  ฉน 
เอง รู้ สำนึก อยู่ หรอ กวก่ งาน ทไเ หมด พื่ฉน ทำ น ไา, เปรียบ ไม่ ไค้ กบ นา 
หยด หนึ่ง  ท หยาด ลง กลาง ทะเล ทราย  แต่ การ หยุด มอง หนา เต็ก 
กำพร้า ใน ใบ สม ครแต1 ละ ใบ  ๆ ยิง ช่วย ทำ ให้ ห่วใ จฉน สงบ ขน 

บ ไง 

ทํนใ ดนึ่น  เมื่อ ฉนม อง ออก ไป ช่าง นอก หน ไ ต่าง  อี พบ' ว่า 
ฝน ปน ลูกเ หีบ ไค้ ตกลง มา แส่ ว ก่อน นา แข็ง มาก มาย ปลิว ว่อน ลง 
มา จาก ฟาก พา  ดอกไม้ สี ชมพู และ สี เหลือง กำ ส่ง ตูม  และ ยอด 
อ่อน สี เขียว ที่ ปลา ยกี่ง ไม้  ต่าง อี ไค้ ร้บก วาม บอบ ชา  มี บาง ลิง บาง 
อย ไง เกด ขน ภาย ใน ต" วฉน ทำ ให้ ฉนรู้ สีกไ ม1 สบาย ใจ ยง นัก  รๅๆ 

กบ ว่า ลูกเ หีบ จะ เบน ลาง ส ไห รณ ว่า เวียดนาม จะ ต, อง ทุกข์ หนัก ยีง 


ขน ไป อีก  ฉน ฟุบ หน้า ลง กบ โ ฅ๊ะและ หลบ ไป ควย ความ อ่อน เพลีย 
น้นคื่ นขนม าอีก ครํ้ง หนึ่ง  ลูก เห็บ ที่ เห็น แฅ่แ รก  ได้ กลาย เบน 
๓ ลีคหิ มะ  โปรย ปราย ลง มา อย่าง สงบ และ เงียบ เชียบ และ ฉนก็ 

หลบ ท่อ  มา ฅึ๋นเ อา อีก กรง หนึ่ง  เมื่อ ทอง พา แจ่ม ใส แล ว แสง 
ฅะ ว8 นได้ ส่อง มาย ไ พน โลก อีก กรง หนึ่ง  และ นก น้อย สอง สาม 

ฅว ได้ ส่ง เลียง รอง เพลง และ เรง ระบำ บน ก็ง ไม้  แต่ กวา ม ไม่ สบาย 
ใจ ภาย ใน ของ ฉนอี ย่งมิ ได้ หาย ไป 

วน ต่อม าฉน ได้ ร ไม่ จดหมาย ฉบบ หนึ่ง จาก เพึ่อ นของ ฉน ใน 
ใช่ ง่อน บอกว่า  เขา ก่าล ไจ ะ ถูก เกณฑ์ ทหาร  และ จดหมาย นึ่ 

อาจ จะ เบน ฉบ ไม่ สุด ทาย ที่ เขา จะ เขียน ลีงฉ น ก่อน ที่ จะ ถูก บํงค ไม่ ให้ 
เข ไป ระ จำ ใน กอง ท พ ‘สอง สาม วน หลง ๆ นึ่  ฉนรู้ ลีกว่ ฅก 

ก่ง วลอ ย่าง มาก  แต่ ฉนก็ ดีใจ ที่ สนฅิ ภา พก ไลไ จะ กลบ มา สู่บ ไน 

เมือง ของ เรา  ฉนห ว ไว ไฉน จะ สามารถ กล ไม่ บ ไน  และ มื โอกาส 
อุทิศ ความ สามารถ ที่งห ม คที่ฉ นมื อยู่ เพึ๋อ ผ่อน กลาย ความ โกรธ 
เกลียด ระหว่าง พน อง ที่งส อง ผ่าย ของ เรา  หล ไจ ากที่ เรา ถูก บ ไค ไม่ 
ให้ฅ ไ] งจ ไม่ บน ขน ประ หด ประหาร ก่น เอง เบน เวลา  ๒๐  บเดี ม” 
ตอน นน อา จาร ย V ทฮน ห็แ ละ พ, โ ฝอง ก่าล ไอ ยู่ ใน ประเทศ ไทย 
เพี่อ รวม ประชุม กบ กลุ่ม หนุ่ม สาว ชาว เอเชีย ที่ปฎิ บํฅ งาน เพ อ ส่ง คม 
อาจารย์ และ พี่^ องมื โอกาส ดิก ต่อ ก่บเ พอ นของ เรา โน เวีย ค นาม 


๓ อบ ทุกวน  เพ อ สอบ ถาม ข่าว คราว และ ดู ว่า มี ทาง จะ ช่วย ให้ 

สถานการณ์ ของ ผู้ อพยพ ด็ขน ได้ อย่าง ไร  เมื่อ อาจารย์ และ พี่เฝ อง 
ไม่ อยู่ นน  การ เจริญ สติ ของ ฉัน ดู จะ ทไ ได้ ยาก เหลือ เกิน  แฅ่ฉ น 
กิรู้ ว่า ควย การ เจริญ สฅิเ ท่า นํ้นที่ ช่วย ให้ฉ น สามารถ ดำรง ชีวิฅ อยู่ 
ได้ และ สามารถ ที่ จะ อุทํศ บาง สง บางอย่าง ให้ แก่ ผู้อึ่น ได้บำง  เสียง 
โทร ดํพทํ คง อยู่ คลอด เวลา  มีผู้แส คง ความ จำนง จะ ริบ อุปการะ 

เด็ก กำ พรำ เวีย ค นาม มาก มาย  ฉัน ค อง อธิบาย ว่า ทำไม เรา จึง รู้ 

สี กว่า เบน การ คีที่สุ คที่ ได้1 ช่วย เหลือ เด็ก  ๆ ให้ อยู่ กบ พี่ บา นา อา 

ด็ก ว่า ที่ จะ พราก เขา เหล่า น1 น จาก ญาติ พี่ นอง และ วฒน ธรรม ของ คน 
ม่เค ย รบ กํทร ดํพทํ เมื่อ มี เสีย งก ริงค ไข นคร5 ง แรก หรือ ค รงที่ 
สอง เลย  เพี่อ ให้ เวลา กบ ฅวเ อง ใน การ ค1 งสติ คาม ลม หายใจ  และ 
ยม ให้ กบ คน เอง ก่อน  ก่อน จะ กล่าว คำ  ‘ชล โหล,,  ฉัน พยายาม 
นึก ใน ใจ ว่า  ‘‘ขอ ให้ ฉัน มี สติ รู้ พร อม ถึง คำ ถาม ของ ผู้ โทร คํพทํ 

คนนึ  แ ละมี สติ รู้คว พร อม ใน คำ คอบ ของ ฉัน  ฉัน จะ พูด โทร ศพ ท์ 
ราว กบ ว่า การส นทนา ค รํงนึ เบน การส นทนา ครํง สำ คํญที่ สุด ใน 
ชีวิฅ ของ ฉัน,,  เสียง กรืง ที่ ประ ฅูถึดํ งวน ละ หลายๆ  ค ร1 ง ส่วน 

มาก เบน เพี่อ น ๆ ชาว เวียดนาม ที่ มา ปริ บ ทุกข์  และ แลก เปลี่ยน 
ข่าว คราว ที่ เขา ได้ ริบ มา จาก ครอบ ครว ใน เวียดนาม  ก่อน ที่ ฉัน จะ 
เบค ประ ดู  ฉัน พยายาม คง สติ คาม ลม หายใจ และ ผ่อน คลาย ร่าง 


กาย  ยม เล็ก ใ! อ่ย  และ ขณะ เบ่ด ประ ดู ฉัน พยายาม นึก ใน ใจ ว่า 

‘ขอ ให้ฉ ไา, ปฏิบ 1า ฅ่อผู้ มา เยี่ยม นึให้ เขา รู้สึก ว่า ไค้ ร!) การ ฅอน รํบ 
และ มี ความ ล บาย ใจฅํ้ งแฅ่ เขา ไค้ กาว เขา ประ ฅูมา เถิ ค,,  แค, อย่าง ไร 
ก ดาม  เมื่อ อาจารย์ และ พโฝ่ อง ไม1 อยู่  ฉันถึ ลืม เจริญ สติ บ่อย  ๆ 

คา วน หนึ่ง  ภาย หล ไจ ากว่ น ร! จ ค หมาย ของ เพึ่อ น แล2 ว 

ฉัน ยืน มอง ดูด! หลิว . ท่า มก ลาง บรรยากาศ ยาม กา คืน เบน เวลา 
นาน  ทาง หน ไฅ่า ง ห! ง อาจารย์  ฉัน ติด ถึง เพื่อน ของ ฉัน  และ คน 
หนุ่ม อึ่น  ๆ ทถู กบ ไค! ให้ จ! บ่น  เมื่อ  ๒- ๓ ศ! ดาห้ ก่อน  ฉัน 
ไค้ ดู โทร ท่ศน์ พื่เ ขา ถ่าย เกย วก! สงคราม ใน เขมร โดย เฉพาะ  แสดง 
ให้ เห็น ถึง เด กๆ  และ คน หนุ่มๆ  ชาว เขมร จ! บ่น ขน ยิง กน เอง 

ดวง ดา ของ เขา เหล่า นึ่นย ไค ง สด ใส เหมือน ฅาฃ อง กวาง หนุ่ม  แขน 
ถึยไ เรียว เหมือน ลำ ไผ่  ขณะ ยืน มองออก ไป ทาง หน ไ ด่าง น1 น 

ฉัน เติม ไป ด่วย ความ ก ไว ล ฉัน พยายาม ดง สติ และ เผ่า ดู ลม หาย 

ใจ  หล ไ จาก เวลา ผ่าน ไป สก ครู่  ลม หายใจ ของ ฉันเ รีม สงบ และ 

ราบ เรียบ  ใน ความ เงียบ  ฉัน ไค้ เอ่ย ชื่อ เพื่อน ฉัน ขน  และ มอง 
ไป ย ได น หลิว  เหมือน มอง ทด วง ใจ ของ ฉัน เอง  ใบ ของ มน ไหว 
เบาๆ  เมื่อ ลม โชย มา ใน ยาม คา คืน  ศ! ติ สุขอย่าง หนึ่ง บไเ ติด ขน 
ในฅ วฉัน  ฉัน รู้ ว่า เพื่อน ของ ฉัน ไม่ ไค้ อยู่ ไกล ห่าง จาก ฉัน เลย  ถ ไ 
ฉัน มอง  ดี  ๆ ฉัน สามารถ เห็น เขา อยู่ ใน ใบ หลิว ทศ น ไหว เบา  ๆ 


ด้วย แรง ลม โชย  ฉไ, เสา มารถ มอง เห็น เขา ใน ดวง ใจ ของ ฉนเ อง 

ความ วฅก กง วลฃ องฉ น มิได้ หาย ไป  แฅ่ฉ น ๓ ค ความ รู้ สก ว่า ได้ 

เห็น เพื่อ นของ ฉนฌ นคร1 ง แรก  ได้ เห็น ว่า เขา และ ฉไา .นน เบน 

หนึ่ง เลีย วก น 

เพื่อน ท ะ ง สอง ของ ฉไา .ใน อฅา ลีมีชี วิด อยู่แ ฅกฅ่ างกํ บว่ถี ชีวิฅ 
ของ ฉน ใน โซ มาก  ที่ โซ เรา อยู่ กน เงียบ กว่า ที่นึ่  เรา เดิน ชา กว่า 
และ ให้ เวลา กบ การ ดึ่ม ชา นานกว่า  แฅ ฉนก ไม่ รู้สึก อึด อด หรือ 

กล วิว1 าค วาม เบน คน โซ ของ ฉน จะ หาย ไป ใน ระ หว่า ง อยู่ ที่ ลิ ฅาสึ 
ฅรง ด้น ขาม  ทุกอย่าง ที่ แดก ด่าง ของ การ ไป ลิฅา ลี  เบน โอกาส 
ลี สำ หรบ การ เปลี่ยน บรรยากาศ ควย  ใน ลิฅา ลี ทุกอย่าง แดก ด่าง 
ไป จาก ใน โซ  นอก จากลม หายใจ ของ ฉน  ฉนย่ งคง ดาม ลม หาย 
ใจ ของ ฉน อยู่  และ ฉนย่ งรู้ฅ วว่า  ลม หายใจ ของ ฉนด้ งมี อยู่ เบน 
ปกดิ 

ฉนม่ กจะ พูด อึง การ เบน สะพาน เชื่อม ระหว่าง ชาว เวียดนาม 
และ ชา วอ เม ริ ด้น  ระหว่าง ชาว ดะ วน ออก และ ชาว ฅะวิ นฅก 

ระหว่าง ชาว พุทธ และ ชาว คริสต์  แด่ ระหว่าง ที่ อยู่ ใน ลิด าลีฉั น 

ได้ เกิด ความ รู้สึก ขน มา ว่า คำ ว่า  สะพาน,  อาจ จะ ไม่ ใช่ จุด นา ภาพ 
ที่ลีที่ สุด  เพราะ' ว่าย งมีนึ่ ย อึง ความ แบ่ง แย กก น, ระหว่าง ผง  ๒ ผง 
ระหว่าง ที่ อยู่ ใน ลิฅา ลี  ความ แดก ด่าง ระหว่าง ห้ฒน ธรรม ที่ ง สอง 


คูหา ย ไป  ก็ถไ ชีวิฅ ของ ฉไ^ ไค้ รบ การ หล่อ เลย ง ควย ว้ฒน ธรรม 

ท1 ง สอง แล ว เรา จะ ยไ เรียก มน ว่า สอง อึก หรีอ  มิ ใช่ หนึ่ง คอก หรือ 
บาง ที การ เจริญ สอึ ทำ ให้ ความ กง วลว่ าฅน เอง มา จาก ว" ฒน ธรรม ที่ 
แอก ต่าง ก โน นึ่น หาย ไป  และ ที่ สำ คญก ว่าน น ก็ คือ  ไม มก วาม กล ว 
ที่ จะ มี ประสบการณ์ ใน วีฒน ธรรม และ ศาสนา ที่ ต่าง ออก ไป  เรา 
มี อิสรภาพ ที่ จะ ไค้ ริบ การ หล่อ เลย ง จาก สืงที่ แฅ ก ต่าง กน  ความ 

จริง  มน ไม่ มีศีง ที่ เรียก ว่า  ‘ก' วาม แฅก ต่าง,  เลย  เพียง แต่ มน เบน 
อีก ส่วน หนึ่ง ของ ชีวิฅ และ ประสบการณ์ ของ เรา ใน โลก นึ่เ ท่าน8 น 
เอง  แทน ที่ จะ เบน สะพาน  เรา กลม กลาย เบน ปลา ที่ จะ แหวก 

ว่าย จาก น่าน นา หนึ่ง ไป ยง อีก น่าน นึ่าห นึ่ง อย่าง สะ ค วก คาย 

พวก เรา คง จะ คุ้น เคย กบ งาน ของ โรงเรียน หนุ่ม สาว เพึ่อ ริบ 
ใช้ สง คม ใน เวียดนาม  อย่าง ที่ พวก เรา รู้ กน ว่า ผู้ปฏิ บฅ งาน 

ส่วน ใหญ่ เบน หนุ่ม สาว ชาว พุทธ ที่ สละ ชีวี คอน สะดวก สบาย ของ 
ส่ง คม เมือง  เพื่อ ออก ไป ร่วม ทุกข์ ยาก กบ ชาว ไร่ ชาวนา และ 

ผู้ อพยพ ใน ชนบท  ผู้ปฎิ บฅ งาน เหล่า นน ไค้ ทำ งาน มา เบน เวลา 

นบ บ เพื่อ ผดุง ควง ไฟ แห่ง ความ หวี งใน ห้วี ใจ ของ ประชาชน 

กรง หนึ่ง เมื่อ พวก เขา ไค้ ช่วย กน สร่าง หมู่ บๆน ขน เบน คร่ง ที่  ๔ 
หล ง' จาก ถูก ที่ง ระเบิด มา แส่ วี  ๓ ค รง  มี คน ถาม ว่า  ‘ทา ไม พวก 
เธอ ถึง ไม1 หลบ ไป อย่ใ นที่ที่ ปลอด ภยก ว่านึ่  หรือ เขา ไป อย่ ใน 


เมือง ก!] ชาว บ1 านที่ อพยพ เข้า ไป เพื่อ หนี ระฌิ ค,,  พวก เขา ด อบ ว่า 
‘‘งาน ของ เรา มิ ไค้ อย่ เพียง การส ราง กระท่อม แ ละ เหมือง ฝาย กน นา 
เท่า น น หาก เรา จาก หมู่ บ่า น ไป  ก็ เท่า กํบ ว่า เรา ทง ชาว บ่า น อย่าง 
นํอย ที สุด  ถา เรา อยู่  เรา ยไแส คง ให้ ชาว บาน เห๊น ไค้ ว่า  ความ หวง 
ย ไ) มิ ไค้ สูญ สิน ไป  ” พวก เรา หลาย คน  เมื่อ ไค้ อ่าน ส็งที่ อาจารย์ 
นํท ข้น' ห์ เขียน’ ไว้ ใน หนี ง สือเ ล่ม นีแ บ่ ว คง จะ มี ความ รู้สึก ใกล้ 

ชิด สนิท สนม เบน อน หนึ่ง อ น เดี ยว ก็บผู้ ป ฎิบ่ฅ งาน ท1 ง หลาย ของ 
โรงเรียน หนุ่ม สาว เพื่อ รบ ใช้ ส่ง คม  (ร V ร ร)  เพราะ พวก เรา ค่าง ก็ 
พยายาม ผดุง ไว้ ซึ่ง ไฟ แห่ง ความ หวํง ใน หมู่ ประชาชน เช่น กน  แม้ 
บำง ที สภาพการ แวด ล อม จะ ค่าง กน ออก ไป  เช่น ชนบท ของ เวีย ด 
นาม ย่อม ห่าง ไกล ส่ง คม เมือง ขอ งอ เม รี กน ลิบ ลบ  ผู้ปฎิ บด งาน 

เพื่อ รบ ใช้ ส่ง คม ใน เวียดนาม เบน ชาว ฅะว นอ อก และ เฅิษ โฅ จาก 
วฒน ธรรม ของ ชาว พุทธ  ขณะ ที พวก เรา อาจ จะ เบน ชาว ฅะ วน 

ฅกแ ละมา จาก ว่ฒน ธรรม ของ ชาว คริสต์  แค่ เรา ก็ ไค้ รู้ จก กน  เข้า 
ถึง กน แ ละ กน แล ว มิ ใช่ หรือ  เมื่อ ดอน อาจารย์ นท่ฮ นหใ รีม เขียน 
จดหมาย เกี่ยว กบ การ เจริญ สดิ สำ หรบ ผู้ปฏิ บิด งาน ใน เวียดนาม นึ่ 
นน ท่านบอก ฉน ว่า  “เธอ จะ ดอง แปล จดหมาย นึ่ออ ก เบน ภาษา 

อ ไก ฤษแ ละ ช่วย เขียน คำ นำ นะ  เรา จะ ส่ง ให้ เพื่อน  ๆ ของ เรา ที ทำ 
การ เพื่อ รบ ไช้สํ งด ม เหมือน กบ หน่ม สาว ชาว เวียดนาม  อย่าง เช่น ผ้ 


ป ฏิบฅ งาน ชาว คา ทอ ลิคใ นอ เม ริกา เบน ตน,, ฉนรู้ ว่า ฉนไ ม, จำ เบน 
ฅอง เขียน คำ นำ เพื่อ ให้ อรรถาธิบาย ฅ่อฃํ อ เขียน ของ อาจารย์ ชาว 
พุทธ เวียดนาม  ให้ เบน อรรถาธิบาย แบบ ชาว คริสต์ อ เม ริก น แม้ 
ภาษา จะแ ฅกฅ่ างคํ น ก็ฅา ม แต่ ฉนเ ว่า พวก เรา จะ เข่า ใจ ได้ อย่า งด 
เช่น เมื่อ อาจารย์ พูด ถึง รอย ยม นํอย  ๆ บน พระ พก ดร์ข อง พระ 
พุทธ เข่า  พวก เรา ที่ เบน ชาว คริสต์ อาจ จะ นึก ถึง รอย ยม ของ แม่ 

พระ หรือ ของ พระ  เยซู ก็ ได้  ยํ้มน น ไม' ว่า เบน ของ ผู้ใค  ก็ ยง เบน 
ยม อยู่ น0 น เอง  จะ มีส็ง ที่ พวก เรา อาจ จะ พบ ความ แฅก ต่าง  ก็ฅ รง 
ที่ อาจารย์ บอก ให้ เรา ยม ให้ กบ ฅนเ อง  ปล่อย วาง ทุก ถึง ทุกอย่าง 

นอก จากลม หายใจ  และ แล่ ว ปล่อย ให้ ยม นอ ย ๆ ปราก ฏขีน 
ขณะ ที่ฉน แปล จดหมาย ของ อาจารย์ นึ  ฉิน รู้สึก ว่า ได้ ติดต่อ 
กบ เพื่อนๆ  หลาย กลุ่ม  เพื่อ นของ เรา กลุ่ม หนึ่ง ก็ คือ  กลุ่ม ชาว 

พุทธ หนุ่ม สาว ใน ประเทศ ไทย  ซึ่ง กำ ล่ง จะ เรืม งานอย่าง เดียว กํบ 
ที่ พวก เรา อีกกลุ่ม หนึ่ง ทำ อยู่ ใน เวียดนาม  เมื่อ วาน นึ่เ รา ได้ ริบ 

จดหมาย จา กวี ศิษฐ์  ซึ่ง เบน สมาชิก คน หนึ่ง ของ กลุ่ม นึ่  ฅอน 

อาจารย์ และ พื่ถึฝ่ อง กลบ มา จาก ประเทศ ไทย  ได้ เล่า ให้ เรา พื่งถึ ง 
เรื่อง ราว ของ วี ศิษเ และ เพื่อน  ๆ ใน กลุ่ม นึ่  การ แปล จดหมาย 

ของ อาจารย์ ทำ ให้ฉ นได้ ผืกส ติ และ ฉนก็ รู้ ว่า ฉิน แปล จดหมาย นึ่ 
เพื่อ วี ศษฐ์ และ เพื่อนๆ  ของ เขา ควย  และ เพื่อนๆ  ของ เรา กลุ่ม 


นก็ ได้ ช่วย ให้ ฉไแ เปล จคห มายอย่าง มีสฅิ มาก ขน  ฉัน พยายาม ที่ 
จะ มอง' ให้ เห็น, ว' า การ แปล จดหมาย ของ อาจารย์ ค รง นฌน การ 

ทำ งาน ร่วม กบ วิ ศิษฐ์ และ เพื่อน คน อื่น  ๆ ฉัน พยายาม คิด ว่า การ 
แปลน เบน วิธี หนึ่ง ที่ ทำ ให้ ฉัน รู้สึก ว่า ได้ มี ชีวิฅ ร่วม กบ เพื่อนๆ  ใน 
ประเทศ ไทย  ซึ่ง หมาย ความ ว่า  ฉัน มี ได้ ศก แต่ แปล ให้ เศร๊ จ ๆ 
และ ส่ง ไป ให้ เขา เหล่า น น หาก แต่ ฉัน แปล เพื่อ จะ มี ซีวิฅ ร่วม กน 
และ  ร่วม กน ดำรง ไว้ ซึ่ง  ‘มรรค วิธี, 

ฉัน รู้สึก เหมือน ว่า ได้ คิด ต่อ กบ เพื่อน หลาย  ๆ คน ที่ ทำ งาน ใน 
อลแ าอแอ  \^'(วโ^6โ  เ-เ0นธ6 ร 0เ  แอ 3 [ว แล เแ V อย่าง โจน และ 
ไม เคิล ใน เมือ งวูส สเตอร์  มา ริลิน  และ เดน นิล ใน ชเน คทา ดี 

จอห์น' ใน' ซี แอ ต เคิล  ราเ คล และ ทุกๆ  คน ใน  2ฐอ อเา อ บ 3 กโ 66 
^ แอ!- ไ 6 ก ใน วอ ชิง ตน  ดี. ชี.  ฉัน คิด ถึงแ อง จี  ที่ เมือง แดน ชี ศ 
และ คิด ถึง สวน แคบ  ๆ รอบ บาน  ที่ เธอ และ บ๊อบ ช่วย กน ปลูก ผก 
เย็น วิ น หนึ่ง  ขณะ ที่ฉน ไป เยี่ยม เธอ เมื่อ ตุลาคม ที่ แลว  ใน ระหว่าง 
การ ไป พูด ตาม ที่ ต่าง  ๆ ของ ฉัน  มี ผู้หญิง คน หนึ่ง มา ขอด วาม 

ช่วย เหลือ  เธอ ถูกออก จาก งาน และ มี บุตร หลาย คน  ซึ่ง กำ ลง 

ต่อ ง การอา หาร  แอ งจี ได้ เขา ไป ใน ศว นคร ว ของ เธอ  และ ถอน 
เอา ผก กาด หอม  หวผ ก กาด แดง และ กะ หลา ปลี คอก สุด ทำ ย มา 
ให้แก1 หญิง ผู้ เขา ตา' จน คน น น แอ งจี กล่าว ว่า  “มน ไม1 มาก มาย 


อะไร หรอก  แต่ ณ' นความ- รู้สึก, ที, ดีที่ เรา สามารถ' ให้1 ใน สีงที่ 

เรา ปลูก ขน เอง แก คน อื่น,  ฉน ถาม ว่า มี เพื่อ นบ ไน เรีม ทำ สวน 

คริว  ฅาม อย่าง ที่ เธอ และ บอบ บาง หรือ เปล่า  เธอ ฅอบ ว่า  “เออ 

ยง หรอก  แต่ มี หลาย คน ที่เ รีม สนใจ  ฅอน แรก เขา พา กน หา ว่า 

เรา บา  ต่อ มา เขา ก็เ รีม มาส ลบ ถาม บ ไง แล่ ว เรา หวง ว่า คน ใน 

ย่าน นจะ เริม ทำ สวน ครว ของ เขา กน บาง  มน เบน ย่าน ของ คน จน 
ก็ จริง  แต่ ใคร  ๆ ก็ สามารถ ปลูก ผก ไว้ กิน หลาย ชนิค ได้  โดย 

ไม่ ต่อ ง ลง ทุน อะไร เลย,,  ฉน คิด ว่า สวน คริว ของ แ อง จีน1 น เหมือน 
กิ บสีง ที่ อา จาร ย เรียก ว่า  ‘การ ปรากฏ แหง พุทธะ,  น น แหละ 
เพราะ พวก เรา ใน ที่ ต่าง  ๆ อยู่ กิ บฉน  ดล อด เวลา ที่ฉน ทำ 

งาน แปล ชน น ฉะ น5 นถไ พวก เรา มอง ให้ ดี  ๆ เวลา อ่าน งาน เขียน 
ของ อาจารย์  ฉน คิด1 ว่า เรา' จะ มอง เห้ น, ซึ่ง กิ น และ กิน  และ' จะ' รู้ จก 
กิน  ถ นรา คน พบ วิธีผื กลคิ และ รู้ จ, ก ประ ยกต่ ใช้ วิธีผื กสดิ ต่าง  ๆ 

ไม่ ว่า เรา จะ อยู่ ใน เวียดนาม  ศรี ล่ง กา  เมือง ไทย  วิ ล่น ดา  ฝรํ่ง 
เศส  หรือ อเมริกา  ฉไา .คิด ว่า เรา จะเ รีม มอง เห็น ซึ่ง กิน และ กิน 

ใน การ กระทำ ทุก  ๆ อย่าง ของ พวก เรา  บาง ที เรา ที่งห มด จะ เบน 
สะพาน เชื่อม ซึ่ง กนและ กิน  (หรือ เบน ปลา ทว่า ย นา ไป ควย กํน) 
และ ไม่ ว่า เรา จะ ทำ งาน เพื่อ ชีวิฅ ใน ชนบท ที่ ประเทศ ไทย  หรือ ทำ 
งาน ใน เมือง ที่สห รฐอ เม ริกา  เรา จะ พบ กน บน สะพาน แห่ง การ 

ริบ ใช้ มน ษย ชาด  และ เรา จะ ร่วม ริบ ประทาน อาหาร ควย กิน 


วิศิษ ฐ์ห็ จะ ยม  แล วส่ง ถํวย ขนม หวาน ใส่ กะทิ มา ให้  พ แอง จี 
จะ' นำ เอา ผํก สคท เพ็ง เก็บ- จา กล' วน ครัว, ที่ แคน, ชํส  และ ควง จะ 

บริการ พวก เรา ควย นา ชา กล็น คอ กบ ว ท เขา ได้ บรรจง นำ ใบ ชา 
ไป อบ ไว้ ใน คอ กบ ว เมื่อ คืน ทิแลว  ก่อน ทด อก บ วจะ หุบ กลีบ 

เพึ่อ พก ผ่อน ใน เวลา กลาง คืน 

โลก ของ เรา ทุกวน น ทุก หน ทุก แห่ง กำ ส่ง ลุก โชน ไป ควย ไฟ 
แห่ง การ ประ ห่ฅป ระ หาร ก่น  อนเ กิค จาก ความ ขํคแย8 ง นานา 

ประการ  ซึ่ง ทำ ให้ งาน ของ เรา คู แทบ จะ มอง ไม่ เห้น  และ มี ความ 
ยาก ลำบาก ขน ทุกที  ๆ ส่า เรา ไม่ เจริญ ลฅิ  พวก เรา คง จะ ไม่ 

สามารถ ทำ งาน กน ฅ่อ ไป ได้ เบน แน่  อย่าง นํอย  ขอ ให้ เรา ได้ มี 

โอกาส มอง เห็น ซึ่ง กน และ กน เถิด  พวก เรา ค่าง ทำ งานอยู่ ไกล กน 
ลุค ฟาก พามหา สมุทร  แค่ ส่า เรา ผก สฅิ  เรา คืจะ มอง เห็น ซึ่ง ก่น 

และ ก่น และ ช่วย เหลือก นได้  เรา จะ สามารถ ร่วม กิน อาหาร ของ 

เรา ควย ก่น  เช่น มะ พราว และ กะ หลา ปลี  ซึ่ง อยู่ ใน ห่ว ใจ ของ เรา 
แค่ ละ คน  หาก แม้ เรา ไม่ อาจ จะ มอง เห็น กน ได้  หาก แม้ เรา มี ได้ 
ทำ งาน เพื่อ ครอบ ครํว มนุษยชาติ เคียว ก่น แลว  เม ล็คพ นธุพื่ เรา 
ร่วม กน เพาะ ใน บจจุ บน  จะ ผลิ คอกออก ผล ได้ อย่าง ไร 

โม บิ  ควิน  ฮ้ว์ 
เม อง โซ 

©๘  11014ใ?]โ4 


ลม หายใจ ของ ชู 

ควง ที, รก 

เมื่อ วาน นสฅี ฟ ไค้ แวะ มา เยี่ยม พร อม ควย โทนี ลูก ชาย ของ เขา 
โท นีโฅ เร็ว มาก ที เดียว  ฅอน น อายุ ไค้  ๗ ขวบ เดีม แล ว และ 

พูด คล่อง ท1 ง ภาษา ฝรํง เศส และ อํงก ฤษ  มิ หนำ ซา ยงรู้ จก พูด ภาษา 
แสลง ไค้ ไม่ นํอย ดีวย  การ เลย งคูเ ดีกที นี่ ค่าง จาก ป้าน เรา มาก ที 

เดียว  พ่อแม1 ทีนี่เ ขา เชื่อ กํน ว่า  ใสร็ ภาพ เบน ลิง จำ เบน ลำ หรบ 
พํฒ นา การ ของ เค้ก,  ดล อด  ๒ ชว โมง ที ครู คุย กบ สดี ฟฺนี่น  เขา 

ละลาย ดา จาก ลูก ชาย ไม่ ไค้ เลย  โทนี เล่น โน่น เล่น นี่ฅล อด เวลา 

เดี๋ยว ก็ พูด สอด ขน มา ขด จํงห วะ  ทำ ให้ เรา สนทนา กน จริง จํง ไม่ ไค้ 
เลย  ครู เอา ห น่งสื อรูป ภาพ ลำ หรบ เดีก ให้ แกดู หลาย เล่ม  แค่ แก 
เหลียว ดู นิด เดียว ก็ โยน ทง ไป  แล วก็ มากวน การส นทนา อีก  โทนี 
เรียก ร1 อง ความ เอา อก เอาใจ ดล อด เวลา 

ดอน หล ไ)  พอ โทนี ออก ไป เล่น กบ เดีก เพึ่อ น ป้าน  คร ถาม 


สตี ฟ, ว่า  ‘ช' วิฅ ค- รอบ ครีว เบน อ ยาง ไร บาง  ราบ รื่น ตี ไหม”  สตีฟ่ 
ไม่ ฅลบ คำ ถาม ครูด รง  ๆ เมื่อ บที่ แล่ ว เขา' พา ภรรยา และ, โทน ใป 
เที่ยว อนโ คนีเ ชีย  แล วก็ฅ กล งอ ย่ที่น นก0 นฅล อด บ ระหว่าง น น 
แอ น ไค ให้ กำเนิด บุฅร คน ที่  ๒ แ ละ พ่อ แม่ ไค้ ดง ชื่อ ให้ แม่ หนู นิอย 
ว่า  ชู  เขา ไป กน สาม  แค่' ขาก ลบ กลาย เบน สึ๋  และ เพีง กลบ มา 

ถึง ปารีส เมื่อ เดือน ที่ แล วน เอง 

แอ น เบน คล บน  แด่ สตี ฟ เล่า ว่า  นิ บตง แค่ ชู เกิด  เธอ ไม่ 
ไค้ จบ พู่ กน เลย สก ครื่ง เตีย ว แลน อุทิศ เวลา และ' พ ลง งาน ที่งห มด 
ให้ กบ ชู  เธอ แทบ จะ ไม่ ไค้ ให้ ความ เอาใจ ใส่ ด่อโ ทนี อีก เลย  สตี ฟ 
พูด ว่า  “ไม่ ใช่ เพราะ เธอ ไม่ รก โท นีหร อก  เธอ' รัก มาก เสีย นิวย 
เพียง แด่ ว่า ดอน น เธอ ม็ชี รีด อยู่ เพื่อ ชู เท่า น น ผม เชื่อ ว่า อีก ราว  ๆ 
ส กบ หนึ่ง เธอ ถึจะ จบ พู่ กน อีก  และ จะ ให้ ความ สนใจ ด่อชู และ โทนี 
เท่า  ๆ นิ น,, 

สตี ฟ เล่า ว่า สอง สาม อาทิ ดย์ที่ ผ่าน มา  เขา ไม่ มี โอกาส นอน 

เตีม ดา เลย  เนึ่ อง จาก แอ น เหนื่อย มาก  จึง ฃอรี อง ให้ เขา คอย ช่วย 
ดื่น ขนม าดูชู แทน  ดู สิวว่ แม่ หนู นิ อยนิ ง หายใจ อยู่ หรือ เปล่า  “ผม 
ดื่น ขน มา ดูชูแลว ถึนิม ลง นอน อีก  บาง ทิผม เพลีย เหลือ เกิน  กิ 
เลย บอกว่า  ใมื่ อช ว โมง ที่ แล วนิง หายใจ อยู่ เลย  ดอน นึ่กินิ อง หาย 
ใจ อยู่ แหละ,  แค่ แอ นม่ กิจ ะ' ไม่ ยอม  ผม กินิ อง ยอม แพ้ เธอ เสมอ 


แด่ บาง ท แอ น ศีล กฃน มา ดุ เอง  บาง คืน เรา ฅึ่นฃ นม' าดีง สอง สาม 

ค รง,, 

ครู ถาม อีกว่า  ‘ซวิ ฅท็่มี ครอบ ครว และ ชีวิฅ โสด  อ น ไหน จะ 
มี ความ สุข กว่า กน,,  สดี ฟ ไม่ บอก ฅรง  ๆ เช่น เคย  แด่ ครู เขา ใจ ดี 
‘หลาย คน พด ว่า ถา คุณ มี ครอบ ครว ละ กอ  จะ ทำ ให้ คุณ อ ไง ว่าง 

น ไ] ยล ง และ ทำ ให้ ชี วิด มี ความ มีน คง ปลอด ภย มาก ขน  คุณ ว่า 

จริง ไหม,,  สดี ฟ ไม1 ฅอบ  เขา เพียง แด่ โคลง ศีรษะ ไป มา และ พึม 
พำ อะไร เบา  ๆ แด่ ครู เช่า ใจ ดี 

สดี ฟ เล่า ว่า เขา ได้ คน พบ วิชีที่ จะ ทำ ให้ฅ "ว เอง มี เวลา เพีม ขน 
อย่าง มาก  ครู ถาม ว่า เขา ทำ อย่าง ไร  สดี ฟ บอกว่า  “แด่ ก่อน ผม 
แบ่ง เวลา ออก เบน หลาย ช่วง  ส่วน หนึ่ง สำ หรบ โทนี  เช่น ช่วย 

ทำ การ บาน  อ่าน หน ไ ลือ น ทาน ให้ พีง  อาบ นา ให้  อีก ส่วน ช่วง 
หนึ่ง แบ่ง ไว้ ให้แอน ช่วย ดูแล ชู  ไป จ่าย กบ ขาว ให้  เอา เสือ ผา ไป 
ร ไน ซก รีด  เบน เพื่อน คุย ตอน ชู หลบ  ชู และ แอ น เหมือน เมน 
คน คน เดียว กน  เพราะ ลม หายใจ ของ ชูศี คือ ลม หายใจ ของ แอ น 
ถ ไค น ใด คน หนึ่ง หยุด หายใจ  อีก คน หนึ่ง คง หยุด ดวย  และ เวลา 
ท, เหลือ นอ กน นก เบน ของ ผม เอง  ผม อ่าน หน ไ ลือ บ่าง  เชีย น 

หน ไ ลือ บ่าง  บาง ทีก ทำ งาน วิจ่ย  บาง ค ร1 งศีอ อก ไป เดิน เล่น  ส่วน 
ทสำ นไไ งา นก เบน เวลา สำ หรบ ทำ งาน ไป 


“แท่ เคี่ยว นี่ ผม พยายาม ไม่ แบ่ง เวลา เบน ส่วน  ๆ เวลา, คี่ ผม 
ให้ โทนี และ แอ น น* น ผม ถือ เบน เวลา ของ ผม เอง ควย  เวลา โทน 
ทำ การ ป้าน  ผม พยายาม ไม่ ไป คิด ใน ใจ ว่า  ‘นี่ เบน เวลา คี่ฉน เผื่อ 
ไว้ ให้ โทนี  เคี่ยว เสร็จ แส่ ว ฉํน จะ มีเว คา ของ ฉนเ อง,  ผม พ ยา 
ยาม หา ทาง มอง ไห้ เห็น ว่า  เวลา ทผม ให้ กบ โท นีกเ บน เวลา ของ 

ผม ควย  ผม ให้ ความ ศนใ จฅ่อ คิงที่ เรา ทำ ร่วม กน  มี ชีวิฅ อยู่ ใน 
บ จจุบํ น กาล ร่วม กบ โทนี  อ่าน บท เรียน ควย กน  โค ย วิธีนึ่ ทำ ให้ 
เวลา คำ หรบ โทนี เบน เวลา สำ หรํบ ผม เอง ควย  และ ผม ก็ ใช้ วิธี น 

เช่น กน กบ เวลา ที่ ให้ กบ แอน คั้วย  และ สึงทึ่ น่า ทึ่ง ก็ คือ เที่ยว นึ่ผม 
มี เวลา คำ หรบ ฅวเ อง อย่าง ไม1 มีขีค จำ คํค เลย,, 

เวลา ที่ สคีฟ่ เล่า เขา ยม ควย  ครู ก็ แปลก ใจ  ครู รู้คี ว่า สคีฟ่ 

ไม่ ไค้ เรียน รู้ สิง น จาก การอ่าน หน่ง สือที่ ไหน  เขา คน พบ ควย ฅน 
เอง  จาก ชีวิฅ ประจำ วน ของ เขา 

เบน เวลา สอง สาม เคือ น มา แล วที่ ครู ไค้ ร่วม ศึกษา พระ สูฅร 
เรื่อง  สติ,  กบ กลุ่ม ศึกษา กลุ่ม เลก  ๆ กลุ่ม หนึ่ง ทุก เย็น วน เสาร์ 
พอ ครู อธิบาย จบ บท หนึ่ง  พวก หนุ่ม  ๆ สาว  ๆ ใน กลุ่ม ก็ จะ ถาม 
ถึง' วิธี ที่' จะ ประ ยุกฅ์ สึงที่ พูค ถึง1 ใน' พระ สูฅร  มา ใช้ ใน ชีวิฅ ประจำ 

วิ น เรา พิจารณา กน ถึง เรื่อง ความ รู้สึก เกี่ยว กบ เวลา นึ่แห ละ  แม้ 
ว่า สฅีฟ จะ ไม่ ไค้ ร่วม กลุ่ม ศึกษา สก กรง เคียว  เพราะ เขา พูค ภาษา 


เวีย ค นาม ไม่ ได้  แณ่ฃ าก็เ ฃิา ใจ ถึง สีงน ควย ฅวฃ อง เขา เอง  ขณะ 
ที่ กลุ่ม ของ เรา คน พบ จาก พระ สูฅร 

ล2 าง จาน เพ อ ล2 ไง จาน 

เมื่อ เสาร์ ที่ แล, ว ครู ได้ น0 าเรึ่ อง ที่ สฅีฟ่ เล่า ให้ พง  มาส นทนา 
ใน กลุ่ม ผู้ผึ1 ก บำเพ็ญ สมาธิ  เคีก หนุ่ม คน หนึ่ง ปรารภ ว่า  “ส ฅีฟ่ 
ได้ คน พบ หล กก ารแลว ก็ จริง  แค่ เรา จะ ร้ได้ อย่าง ไร ว่า เขา ได้ 

ค ไา, พบ วิธี การที่ จะ เฃไ ถึง หล กกา รน น หรือ ย่ ง,,  ครูฅ อบ ว่า  “ถา 
เธอ สามารถ คน พบ หล ก การ เธอ ก็ น่า จะ คน พบ วิธี การ ควย  ลำ 

ศคีฟ่ รู้ วิธี ที่ จะ มี ความ รู้สึก ร่วม กบ การ แส คง ออก ของ โทนี จริง  ๆ 
สนใจ บท เรียน ของ โทนึ่ จริง  ๆ แส คง ว่า เขา ได้คํ นพ บ วิธี การ ของ 
เขา เอง แล ว เบํน ที่ แน่ นอน ว่า พระ สูฅร เกี่ยว ก็ บ เรื่อ งสฅิ  มิ ได้ 

เบน แหล่ง เคียว ที่ เรา จะ พบ วิธี การที่ ว่านึ่  แม้ สฅีฟ จะ ศึกษา พุทธ 
ธรรม และ เรียน สน สก ฤฅ  แค่ เขา ก็ ไม่ ได้ เบํน ชาว พุทธ  แค่ มิ ได้ 
หมาย ความ ว่า จำเพาะ ผู้ ประกาศ ตน เบน ชาว พุทธ เท่า น นที่ จะ รู้ ถึง 
วิธี การ เขา ถึง พุทธ ธรรม  และ  วิธี การ เข่า ถึง นท็มิ ไค้ มี อยู่ แต่ ใน 

พุทธ ศาสนา เท่า น น หร็อ จะ พูคอี กอ ย่าง หนึ่ง ไค้ ว่า  มี ใช่ ซาว พุทธ 
เท่า นึ่นท จะ รู้ ถึง วิธี การ เข่า ถึง พุทธ ธรรม  พระ โคฅ มะ พุทธ เจ่า 

แสะ บจเ จก พฑธ เจ่า ทงห ลาย ก็ แทบ จะ ไม่ เคย มี ใคร ประกาศ คน 


เบน  ชาว พุทธ,  ก่อน ที่ ท่าน เหล่า นน จะ คน พบ  มรรค,  และ 
วิธี การ เข่า ลู่  มรรค,  น นม ใซ 'หรือ” 

เค็ก อีก คน หนึ่ง ใน กลุ่ม ได้ เสนอ ว่า  “ หนู คิด ว่า เรา ควร จะ 

เชิญ สฅีฟ มา เ6 ด้า ร่วม กลุ่ม ศึกษา ของ เรา สไไ ครืง หนึ่ง  บาง ที เรา อาจ 
จะ ได้ เรียน รู้ อะไร บางอย่าง จาก เขา ก ได้,,  ครู คิด, ว่า เธอ ผู้ น ได้ 

สำนึก ถงสี ง สำ ค ใบ บางอย่าง แล่ วิ  น น คือ  ชาว พุทธ ก็ อาจ จะ เรียน 
รู้ จาก บุคคล ที่มิ ได้ เบน ชาว พุทธ ได้ โดย ไม1 ยาก  และ' ที่ สำ คิญย็ ง 

ไป กว่า นนก็ คือ  ชาว พุทธ สามารถ เรียน รู้ พุทธ ธรรม มาก มาย 

โดย ผ่าน บุคคล ที่มิ ได้ ประกาศ ฅนเ บน พุทธ  ครู จำ คติ ขอ หนึ่ง ที่ 

แพร่ หลายอยู่ ไน นิกาย มหายาน ได้ ดี คือ  ‘วิถี ทาง แห่ง พุทธ ธรรม 
คือ วิถี ทาง แห่ง ชี วิฅ,  เรา จึง พูด ได้ เหมือน กน ว่า  ‘วิธี การ ใน พระ 
สูฅร เกี่ยว กบ เรึ่ ลง สติ กใม่ แสง สว่าง ที่ สติ ฟ ได้ รบ น1' แ มี บาง ส่วน ที่ 
ร่วม กน อยู่, 

เช่น เดียว กน ล่า สฅีฟ่ ปรารถนา  เขา ก็ สามารถ ประ ยุกต์' ใช้ 

วิธี การที่ สอน ไวิใ นพ ระ สูฅร ได้ ด8 วิย  บาง ที เบน ไป ได้ ที่ ว่า วิธี การ 
ที่ สติ ฟ คน พบ เอง นึ่น  อาจ จะ ไม่ พอ ที จะ ช่วย ให้ เขา บรรลุ เบา หมาย 
อย่าง สมบูรณ์  การ ดื่น ขน มา ดู ลม หายใจ ของ ชูยํง เบน เรึ่อ งก วน ใจ 
เขา อยู่  แฅ่ก็ นิ น แหละ ไม่ ว่า ใคร  หาก ฅอง ทำ สง เดียว กน นน 

ก็ อาจ' จะ ติ อ ง บ่นอย่าง เขา' ที่งนึ่ น แด่ จะ ไม่ มี วิธี การ ใด เลย ใน พระ 


๓๐ 


สูฅร ที่, จะ, ช่วย, ให้ สตีฟ่ เฃำ ถึง ความ เบน อ น' หนึ่ง อ’ น เคียว กน  ที่ ง 

เวลา ที่ เขา หลบ และ เวลา ที่ฅื่น มา คูชู  เชียว หรือ 

ผู้ปฏิ บ ต งาน ใน โรงเรียน หนุ่ม ลาว เพึ่อ รไา ใช้ ส ไ) คม ของ เรา ก็ คง 
อยาก จะ รู้ เหมือน โ โน ว่า  วิธี การ ของ สฅีฟ่ นน ช่วย เขา ไค้ ไกล แค่ ไหน 
ครู รู้ ว่า ไม่มื ใคร เลย ใน หมู่ ผู้ปฏิ บฅ งาน ของ เรา ที่ จะ ไม่มื ความ รู้ ลึก 
ว่า  เวลา ของ ฉ็นมื นอ ยเลึ ย จริง  ๆ ครู ก็ เบน ผู้ปฏิ บ้ฅ งานอย่าง เธอ 
เหมือน กน  ควง  ครู รู้ ว่า เรา ที่งล อง ค่าง ก็ อยาก รู้ ว่า  สตี ฟ' ทำ อย่าง 
ไร จึง เขา ถึง  ใว ลา ที่ ไม่ มีข็ล จำ โ โค ของ เขา ไค้,  และ เขา ไค้ เขา ถึง 
จริง  ๆ แล ว หรือ  หรือ เพียง แต่ เริม มอง เห็น หล ก การ เท่า น น 
ที่ส หริ ฐ อเมริกา ครูมื เพื่อน สน ท คน หนึ่ง  ชื่อ  จึม  ฟ อเ' รสท์ 
ครู รู้จํก เขา หลาย บมา แล วฅอ นที่เ ขา ทำ งานอยู่ กบ กลุ่ม คา ทอ ลิค 
สํมพํ นสเ พีอสํ นฅ ภาพ  (0ร1: เา ๐!! ๐ ^6806  โ7© แอพ ร [ไ 1 (ว)  จึม ไค้ 
เผา หมาย เกณฑ์ ทหาร  เพื่อ เบน การ ค่อค่ ก้น สงคราม เวียดนาม 

ผล ก็ คือ เขา ฅอง ตีคคุ กบ กว่า  เมื่อ รู้ ข่าว  ครู รู้ ลึก เบน ห่วง ไม่ นอ ย 
เพราะ เขา เบน คน กระ ตีอรื อริ น และ อุทิศ ฅนค่ อ งานอย่าง มาก คน 
หนึ่ง  แ ละ ครู เกรง ว่า เขา จะ เผชิญ กบ กำแพ งสี่ ดาน ของ คุก ไม่ ไหว 
ครู เลย เขียน จดหมาย สน  ๆ ฉบบ หนึ่ง  เตือน ให้ เขา ระลึก ถึง กลีบ 
สม ที่ เรา เกย แบ่ง กน คืน ว่า  ‘การ อยู่ ใน คุก ของ เธอ ก็ เหมือน คืบ 

กลีบ สม กลี บน น คืน มนและ เบน อ นหนึ่ งอน เคียว กบ มน  วน 


พรุ่ง นม น! าจะ ไม1 มีอีก แลํ ว,,  ครู ไม่ แปลก ใจ เลย เมื่อ มา รู้ ภาย หลง 
ว่า จดหมาย ล นๆ  นน ไค้ ผล จริง ๆ ๓ บ ค่อม าจิม เขียน มา ว่า  41 ‘จด 
หมาย ของ อาจารย์ ช่วย ผม ไค้ มาก เหลือ เกิน  ผม ไค้ พบ ความ สงบ 
และ วิธี ที่ จะ อยู่ อย่าง แจ่ม ใส ใน คุก  ช่วง เวลา ที่ อยู่ ใน คุก กลํบ เบน 
เวลา ที่มีป ระ โยชน์ ค่อผ มมาก,’ จิม ไค้ พบ อิสรภาพ ใน คุก และ ไค้ ใช้ 
เวลา และ ชีวิฅ ใน น ะ น อย่าง คุ้ม ค่า  นบ ว่า เขา ที่า ไค้ ไม่ เลว เลย นะ ควง 
เมื่อ หนำ หนาว ที่ ผ่าน มา  จม แวะ มา เย ยม ครู  ธรรม คา ครู เบน 
คน ลำ งถว ย ชาม หลง อาหาร เย็น  ค่อน ที่ จะ ไป ร่วม วง คึ่ม นา ชา กบ 
ทุก  ๆ คน  ค่า วิ น หนึ่ง จิม มา ขอ ทำ งาน น์แ ทน  ครู บอกว่า  “เอา เลย 
แค่ ลำ เธอ จะ ลำ งลํว่ ย ชาม ละ กิ  เธอ ค่อง เรียน รู้ วิธี ที่ จะ ลำ ง ก่อน 

นะ”  จึมฅ อบ' ว่า  “ค ริบ  อาจารย์ ช่วย สอน ผม ที่,,  ครู จึง อธิบาย 
ว่า  “การ ลำ ง จาน มี  ๒ แบบ  วิธี แรก ลำ ง เพื่อ ทำ ความ สะ อา ค 

ลํวย ชาม  วิธี ที่ สอง  ล ไง ถวย ชาม เพื่อ ที่, จะ ลำ งลํว ย ชาม,,  จึมบ อก 
ว่า เขา ขอ เลือก  วิธี ที่ สอง  ล1 างลํ วย ชาม เพื่อ ที่ จะ ลำ งถว ย ชาม  เบน 
อ นว่ าจึม รู้1 จก' วิธี ลำง' จาน แค่น, 1 แ มา  ครู เลยมอบ  ‘ความ ริ บ่ผิค ชอบ, 
ให้ เขา ฅลอ คอ าที่ฅ ย์นน  หลง จาก นนเ ฃากิ เลย โฆษณา ชวน เชื่อ 

การ ลำ ง จาน เพื่อ ลำ ง จาน เบน การ ใหญ่  คู เหมือน เขียน ไป ลง นิตย 
สาร ฅะ ง หลาย ฉบบ  เวลา อยู่ ที่บ ไน เขา กิ พูคเ รอง นน บ่อย มาก เช่น กน 
จน กิงฃ นา คลอ ร่า พคห ยอก เอา ว่า  “ลำ คุณ ชอบ ที่ จะ ลำ ง จาน เพื่อ 


ที่ จะ ล่าง จาน มาก จริงๆ  ละ ก็ใ นคร วมี จาน สะ อา คเค๊ มฅู้ เลย  ทำไม 
คุณ ไม่ ไป เอา มา ล ไง ล่ะ” 

เมือ  ๓๐  บ ก่อน โน้น  ฅอน ที่ ครู ยไเ บน เณร อยู่ ที่ว คฅื่อ เฮย ว 
การ ล ไง ถวย ชาม ออก จะ เบื่น งาน ที่ ไม่ น้า อภิ รมย์ เอา เลย  ยืเง ใน 

ระหว่าง พรรษา' ที่ พระ กลบ มา ประ' จ0' าที่ว ด ควย แล่ ว บาง ที่ เณร  ๒ 
องค์1 ล่อง ล่าง ถ วย' ชาม ของ พระ กว่า  ๑๐๐  รูป  สบู่ ก ไม่ มี  มืแฅ่ ข 
เล่า แกลบ  และ ก๊ก าบ มะ พรำ ว เท่า นนเ อง  การ ล่าง ถํวย ชาม กอง 
เท่า ภูเขา เลา กา อย่าง นน  จึง เบน งาน ที่ น้า เบื่อ มาก  ยีง ห' น้า' หนาว 
นา จะ เย็น จน แข ง ก่อน จะ ลง มือ กู ล่าง อะไร  เธอ จะ คอ งฅม นา รอน 
หม่อ ใหญ่  ๆ ใหเ ดือ ค เสีย ก่อน  ทุกวน น การ ล่าง ถวช ชาม ให้ สนุก 
คู จะ ง่ายกว่า มาก  เพราะ เรา สามารถ ยืน ล่างอย่าง สบาย ใน ครํ วที่มื 
พร อม  ต ง แค่ สบู่ เหลว  แปรง เฉพาะ ล่า หร ไ] ล่าง ลวย ชาม  หรือ 
แม้ แค่' นา อุ่น  ดู ทุกอย่าง จะมื พร อม เอา เสีย จริง  ๆ บาง คน อาจ จะ 
รีบ  ๆ ล่าง แผล็บ เที่ยว ก๊ เสรี จ เพื่อ จะ มา หา ความ สุข กบ การ น้งคื่ ม 
นา ชา  ครู รู้ กระทง ว่า  แม่ บาน หลาย คน ขอ รอง ให้ สามื ซอ เครื่อง 
ล่าง ถวย ชาม ไฟ พา มา ใช้  ควง  เครื่อง ชก เผา ไฟ พื่านํ้ น ครู ยง พอ 
ทน ได้  แม้ ครู จะ ชํก่ เสือ ผา ชอง ครู เอง ควย มือ ล็ฅา ม แต่ ไอ้ เครื่อง 
ล่าง ชา มน  ครู ว่า มน ออก จะ เกิน ไป เสีย แล่ ว 

คาม หล ก ใน พระ สูฅร ที่ ว่า ควย เรื่อง ของ สติ  ขณะ ล่าง จาน 


๓๓ 


เรา ก็ ควร จะ ล่าง จานอย่าง เคียว  ซึ่ง หมาย ความ ว่า ขณะ ล่าง จาน 

เรา ตอ งรู้ต่ วิทํว พร้อม  ว่า เรา กำ ล่ง ล่าง จาน  ล่า ดูเผิ น ๆ อาจ จะ 
เห็น ว่า เบน เรื่อง ที่ ออก จะ ดู โง่ เขลา  ที่ ไป ให้ ความ ล่าคํ ญ มาก มาย 
ล่บส็ ง ธรรมดา  ๆ แด่ น นก ล่บฅ รง จด เผง เลย ที่ เคียว  ควง  ความ 
เบน จริง ที่ ว่า  ครู กำ ล่ง ยืน อยู่ ตรง น น และ ล่าง ถวย ชาม เหล่า น1 น 
อยู่  เบน ความ จริง ที่ ถือ ว่า เบน ความ อศ จร รยืที่ เคียว  ครู เบน ฅว 
ของ ฅว เอ งอย, ไง ลม บูรณ์  ตามลม หายใจ ตลอด เวลา  รู้ ต่วทํ ว 
พร4 อมถื งบ จจ บน กาล ของ ตน เอง  รู้พรํ อม ที่ งม โน กรรม และ วจี 

กรรม ต่างๆ  ไม่ มี ทาง ที่ จะ ทำ ให้ ใจ ของ ครู ลอย แกว่ง ไป แกว่ง มา 
เหมือน ขวด แกว่ง บน ยอด คลื่น  ความ ล่า นึก ของ ครู ไม่ มือ ะ ไร จะ 
มา ทำ ให้ หว่น ไหว ได้  ดง ฟอง บน ผิว คลื่น ที่ช็ด กระแทก กระทบ 
กบ หนำ ผา 


ความ สงบ จาก ชน สม 

ล่า หากว่า ขณะ ล่าง จาน เรา ไป คิด ถืง แต่ ว่า เดี๋ยว จะ ไป ดื่ม นำ ชา 
หรือ คิด ถึง เรื่อง อื่น ที่ จะ มา ใน อนาคต  เรา ก็ จะ รีบ ล่าง จาน ให้ 

เสร็จ  ๆ ไป  เหมือน กบ ว่า เบน งาน ที่ นำ รำคาญ เหลือ เกิน น น 

แหละ  เรา ไม่ ได้  ‘ล่าง จาน เพื่อ ที่ จะ ล่าง จาน,  แล่ ว และ ยืง ก' ว่า 
นน  ตอน ล่าง จาน เรา ก็ ไม่ ได้มื ชีวิต อยู่ ควย  เรา ไม่ อาจ จะเ ขำ ถึง 


ความ อศจ รรย ของ ชีวิค ขณะ ที เรา ยืน อยู่ ที่ อ่าง สีๅง จาน ไค้  และ กำ 
เรา ลาง จาน ไม่ เบน  ฅอน ที่ เรา คื่ม นา ชา เรา ก็ ไม่ ไค้คื่ ม นา ชา ควย 

เพราะ เรา จะ มว ไป นึก ถึง เรื่อ งอืน เสีย  เกือบ จะ ไม่ รู้ ควย ชา ไป ว่า 

เรา มีถว ย ชา อยู่ ใน มือ  ควย เห คุนเ รา ก็ เลย หลง เข ไ ไป อยู่ ใน โลก 

ขอ งอน าคฅ  และ จริง แล ว มน หมาย ความ ว่า  เรา มี ชีวิฅ อย่าง แท้ 
จริง ไม1 เบน เลย สี กนึค เคียว 

เรื่อง เกี่ยว ก, บ สี มแ ละ จิมก็ เบน เหมือน อย่า งนึ  ค รง หนึ่ง นาน 
มา แล ว จิ มก โาค รูนไ กิน สี มด ไย กน  และ คุย กิน ถึง สีงที่ เรา จะ ทำ 
ใ นอน าคฅ  ใน คอน น นถไ เมึ่อ ไร เรา กิค ถึง โครง การที่ น่า ทำ หรือ 
งด งาม ไค้ สี ก โครงการ หนึ่ง  จิม จะ จม คีงเ ขา ไป ใน โครง กา รน น 

อย่าง เคีม ที่  จน พูด ไค้ ว่า เขา ลืม นึก ว่า เขา กำ ลง ทำ อะไร อยู่ ใน ขณะ 
บจจุ บน  จิมห ยืบสี มใสี ปาก ชน หนึ่ง  และ ยง ไม่ ทน จะ เรืม เคียว 
สี มอีก ชน หนึ่ง ก็เฅ รืยม จะ คาม เขา ไป  เขา หยิบ ส ไง ใส่ ปาก ชน แล่ ว 
ชน เล่า  แทบ จะ ไม มจิง หวะ หยุด เลย  ดู แทบ จะ^ ม่รู้ค ว เอา เลย 

ว่า เขา กำ ลง กิน ล่ม  ครู ค, อง ปลุก จิมใ หคื่น ขน มาร บรู้ ว่า  ฅวเ อง 
กำ ลง ทำ อะไร อยู่  โดย บอก เขา ว่า  “เธอ ควร จะ กิน สี มชํ้น ที่ เธอ 
ใส่ เขา ไป ใน ปาก เสีย ก่อน,,  ครู พยายาม ชให เขา เห็น ว่า  เขา ไม่ ไค้ 
กิน ล่ม อยู่ เลย เพียง แค่ ใส่ กลีบ สม เขา ปาก กลีบ ค1 อก ลีบ อย่าง รวด เร็ว 
เท่า น น ครู จิงคุ เขา  แ ละ ความ จริง เขา ก็ ไม่ ไค้ กิน สม อยู่ จริง  ๆ 


ดำ จะ พูค ให้ ถูก  เขา กำ ล่ง กิน  ‘โครงการ ใน อ นาค ค,  มากกว่า 
มี ใคร บาง คน กล่าว ไว้ ว่า  ‘‘ถ ไ คุณ ไม่ ไค้ อยู่ ใน บจ จ! โน  เวลา มอง 
คุณ ก็ จะ ไม่ เห็น  พง แค่ จะ ไม่ ไค้ ยิน  กิน แค่ จะ ไม1 ใค้ ลม รส,, 

สม ผล หนึ่ง มี หลาย กลีบ  ถไ เธอ กิน เบน เพียง กลีบ เดียว  เธอ 
ก็ จะ สามารถ กิน ส ไง ที่ง ผล  แค่ ถา กิน ไม่ เบน แม้ แค่ เพียง กลีบ หนึ่ง 
เธอ ก็ จะ กิน ส ไง ท1 งผล ไม่ เบน ควย  จิมเ บน คน ห็วใ ว พอ ครู พูคทํ ก 
เขา ก็ ค่อย  ๆ วาง มือ ลง  แล วก็ ใส่ ใจ กบ ล ไง ชน ที่ อยู่ ใน ปากอย่าง 

จริง  ๆ เคย วอ ย่าง สุขุม  ท่อน ที่ จะ ก ไง ค่ว ลง หยิบ ชน ค่อ ไป  อย่าง 
ที่ ครู บอก แล่ ว ค่อม า ภาย ห ล่ง เขา ก็ สามารถ ที่ จะ เขา ใจ สภาพ ของ 
ห ไ] งฃง ใน ฐานะ ส ไง กลีบ หนึ่ง  และ ก็ สร ไง ความ สงบ จาก สม กลีบ 
น น ไค้ 

เมึ่อ  ๓ อ กว่า บมา แล่ ว ฅอน ที่ ครู เพ็ง บวช ใหม่  ๆ ครู ไค้ ริบ 
หน" งสือ เล่ม หนึ่ง  เขียน โดย ภิกษุ คอก  เถ  แห่ง วค  เบา  เชิน  ชื่อ 
‘หล ก การที่ จำ เบน ใ นชีวิ ฅป ระ จำ ว น พระ ท่าน ล่ง ให้ ครู ท่อง จำ ให้ 
ไค้  หน ไลีอ เล่ม นึ่เ บน หน ไลีอ บาง  ๆ หนา ไม่ เกิน  ๔0  หนา  แค่ 
ไค้ บรรจุ ความ คคที่ งหม คที่ ท่าน ภิกษุ  คอก  เถ  ใช้ ใน การ เจริญ 
สดี สม ปช้ ญญะ ใน เวลา ทำ การ งาน ค่าง  ๆ อย่าง เช่น  เมื่อ อื่น’ นอน 
ฅอน เช่า  ท่าน สอน ให้ นึ่ก ใน ใจ ท่อน อื่น ใคห มค ว่า  “ออ  ฉัน อื่น 
แล่ ว ขอ ให้ มนุษย์ คุก คน ไค้ บรรลุ ความ อื่น อัน ยิง  และ ฅาส ว่าง 

๓๖ 


ปราศจาก อวิชชา  มอง เห็น แจง ฅลอ ค ๑0  ทิศ,,  หรือ เมื่อ ฅอน 
ลาง มือ  ท่าน ผก ศฅิ  โค ย นึก ใน ใจ ว่า  “ฉน ลาง มือ  ขอ ให้ เพื่อน 
มนุษย์ ทุก คน จงมื มือ ที่บริ สุทธ ไวิร อง รบ ลํจจ ธรรม,,  ใน หน ไ) ลือ 
น น เติม ไป ควย ประโยค อย่าง, ที่' ว่าน  เพื่อ1 ช่วย' ให้ ผู้เรื ม ปฏิบ้ ฅิไค้ 

ผก ลฅิฅ ลอด เวลา  ท่าน อาจารย์ เชน คอก  เถ  ไค้ ผก พ1 วก เรา 

ลาม เณร  ให้ รู้ จก เจริญ สติ คาม พระ ลูฅร แค่ เบน แบบ ง่าย  ๆ ไม่ ว่า 
เธอ จะ ทำ อะไร  จะ ห่ม จีวร  ล ไง จาน  เข ไห่ อง นา  มวน เสื่อ เก บ 
ห วนา  แปรง พน ฯลฯ  เธอ ก็ สามารถ จะ ใช้ ความ คคอํ นใ คอน 
หนึ่ง จาก หน ไสือ เล่ม น น ไค้  เพื่อ ซวย ให้ เธอ มืสติ รู้ ค่วทํ วพริ อม 

ว่า เธอ กำ ล่ง ทำ อะไร 

ใน มหา สติ บฏ ฐาน สูฅร กล่าว ไว้ ว่า  “เมื่อ เคิน อยู่  ย่อม รู้ช้ค ว่า 
เรา เติน อยู่  เมื่อ ยืน อยู่  ย่อม รู้ ชด ว่า  เรา ยืน อยู่  เมื่อ นึ่ง อยู่  ย่อม 
รู้ ช ค, ว่า  เรา นึ่ง อยู่  เมื่อ นอนอยู่  ย่อม รู้ช้ ค' ว่า  เรา นอนอยู่  เธอ 
คง กาย ไว้ ควย อาการ ใค  ๆ ย่อม รู้ ถึง กาย น น ค1 วย อาการ อย่าง 

น น ๆ ควย อาการ นึ่ที่ เธอ เบน ผู้ อยู่ ควย สติ มน คง  เห็น กาย ใน 

ภาย,,  แค่ การ มืสติ รู้ เท่า ทน อาการ ค่าง  ๆ ของ กาย นึ่นย่ งไม่ พอ 

ใน มหา สติ บฏ ฐาน สู ฅรย่ ง กล่าว ว่า  เรา ค อง มืสติ รู้ พร อม ถึง ลม 

หายใจ แค่ ละคร ง การ เคลื่อน ไหว แค่ ละ หน  ความ คิค ทุก ความ 
คิค  และ ความ รู้สึก ทุก ความ รู้สึก  พู ค ง่าย  ๆ ว่า มืสติ รู้ทว พร อม 


ถึง ทุก สีงท เนื่อง กบ ฅํวเ รา 

เบา หมาย แห่ง คำ สอน ใน พระ สูฅร คือ อะไร  เรา จะ หา เวลา ท 
ไหน มา นั่ง ผืกส ติทีว่ านื่  ถไผู้ ป ฏิบฅ งาน ของ เรา ใช้ เวลา ทํ้งว นผึ, ก 
สติ  เรา จะ มี เวลา พอ ให้ กบ การทำ งาน เพึ่อ การ เปลี่ยน แปลง และ 

ส ราง สรร คํสํง คม ใหม่ ไค้ อย่าง ไร.  สคืฟ ทำ อย่าง ไร  ขณะ ท ช่วย 
โท นี, ทำ การ บาน  เอา ผไ ออม ของ ซูไป ให้ ราน ซก รีด  จึง สามารถ 
ผก สติ ไป ควย ไค้ 


สคืฟ กล่าว ว่า ฅํ้งแ ฅ่เ รีม พิจารณา ว่า  เวลา ที ให้ ก!) โทนี 

และ แอ นนน เบน เวลา ของ เขา เอง แลว  เขา ถึมี  ใว ลา ของ ติ ว เอง 
อย่าง ไม่ มีขีค จำ กด,  แด่ บาง ที อาจ จะ เบน เพียง หล้ก การ เท่า นั่น 

ก็ ไค้  เพราะ คง มี เวลา นั่บค ร1 ง ไม1 ถึว นที เขา อาจ ลืม ไป  โดย ลืม 

คิด' ว่า เวลา, ที เขา อยู่ ทำ การ บ่ ก้น กบ1 โทนี นั่น  เบน เวลา ของ เขา เอง 
คง มี บาง ครีง ที เขา รู้สึก อยาก ให้ เวลา มีน ผ่าน ไป เร็ว  ๆ เพราะ ดู มีน 
เบน การ เสีย เวลา ส0 าหร็ บ เขา  ถ ไ เวลา นั่น ไม่ ใช่ เวลา ของ เขา เอง 

ติง นั่น ถำเ ฃาติ องการ เวลา ของ ฅนเ อง อย่าง ไม่ มี ขีด จำ กด จริง  ๆ เขา 
ติ อง คิดฅ ลอด เวลา ว่า  น เบน เวลา ของ ฉิน,  ใน ขณะ ที อยู่ กบ 

โทนี  แด่ ใน ช่วง เวลา นั่น  ๆ เบน การ หลีก เลี่ยง ไม่ ไค้  หาก จิด ใจ 


ของ เรา จะ วอกแวก ควย ความ คิด อ้น อื่น  ค งนน หาก ใคร ฅํอง การ 
จะ ให้ มี ความ รู้สึก อ้วทํ่ วพร ยม คลอด เวลา ละ อ้อ  ผู้นน ก็ค องเ รีม 
ผก ใน ช่วง เวลา ทื่จด ไว้ สำ หรบ ผก สมาธิ 

เวลา ที่ผู้ป ฏิบฅ งาน ของ เรา เดิน เขา หมู่ บาน  ไป ดาม ถนน 

ผุนแ คง  เขา ก็ สามารถ ผืกส ฅิได้  ขณะ ที่ อ้า ลง เดิน ไป คาม ทาง 

ผุน  มีหญ ไ เขียว ขน เบน หย่อม  ๆ สอง ขาง ทาง  ถ ไจ ะผึ1 กสดิ เขา 
จะค่ อง รู้ฅว ว่า  เขา กำ ล่ง เดิน อยู่ บน ถนน  ถนน นึน มุ่ง ไป สู่ หมู่ 

บาน  จะผื กสคิ ได้ โดย การ นึก อยู่ ใน ใจ คลอด เวลา  ว่า  ‘‘ฉ น กำ ล่ง 
เดิน ไป คาม ทาง เขา หมู่ บำ น,,  ไม่ ว่า ฝน จะ ฅก  แดด จะ ออก ทาง 
จะเ บี1 ยก หรือ จะ แห้ง  ก็ ให้ นึก อย่าง นนฅ ลอด เวลา  แค่ คอง ไม่ ใช่ 
การ คิด แบบ เครื่อง จ กร ชาๆ  ซาก  ๆ การ คิด แบบ เครื่อง จ กรน1 น 
ฅรง ขาม กบ การ มีสดิ  คน บาง คน ท่อง บ่น ชื่อ ของ พระ พุทธ เจ้า ดุจ 
เครื่อง จ้กร  แค่ จิฅ ใจ ว้เง ซ่าน ไป หลาย ทิศ ทาง  ครู คิด ว่า การ 

ท่อง ชื่อ ของ พระ พุทธเจ้า เช่น นน  แย่ ยง กว่า การ ไม่ ท่อง บ่น เลย 

เสีย อีก  หาก เรา ผืก การ เจริญ สฅิ จริง  ๆ ใน ขณะ ที่ เดิน ไป คาม 

ทาง เขา หมู่ บ่า น เรา จะ รู้สึก ว่า  การก ไว เท ไอ อก ไป แค่ ละ อ้า วน น 
เบ่น ความ ห้ศจ รรย์ อย่าง ยิง  และ จีฅข องเรา จะ เบิก บาน เหมือน 

ดอกไม้  นไเ ราก ไว เข ไสู่ โลก ของ ความ เบน จริง  ครู ชอบ เดิน ไป 
คน เคียว  คาม ทาง เท ไ ใน ชนบท  มี คน ข ไว คน หญไ เขียว ขจี สอง 


ขาง ทาง  ค่อย  ๆ วาง เท ไ ลง ไป ที ละ กาว  ๆ อย่าง มี สดี  รู้ค่ว ว่า 

ก0 าลไ กาว ไป บน แดน มหศ จร รย์  ใน ชว ขณะ จิฅ เช่น น น การ 

ดำรง อยู่ ของ ชีว่ฅ เบน ความ จริง ที, ลึก ลบ ปาฏิหาริย์  คน เรา มก จะ 
คิด ว่า  การ เดิน บน นี่า หรือ บน อากาศ เบน เรื่อง ปาฏิหาริย์  แค่ 

ครู ว่า ปาฏิหาริย์ ที แท้ จริง มิ ใช่ การ เดิน บน1 นา หรือ บน อากาศ หรอก 
หาก แค่ การ เดิน บน พน โลก นี่ แหละ  เรา อยู่ กบ ความ อศจ รรย์ 

ทุก  ๆ วน  แค่ เรา ไม่ คระ หนัก เอง  ควง  เธอ ลอง คิด คู  ที อง พา 
ลึค ราม  หมู่ เมฆ สี ขา, ว ใบ ไมิลึ เขียว  และ สี ดำ  ควง ฅาที่ อยาก' รู้ 
อยาก รู้ อยาก เห็น คู่นน ของ ไห  เท รียว  อม  ลูก สาว ของ เธอ  ดวง 
คา ของ เธอ เอง นัว ยก็เ บน สี งอ ศจร รย์  เช่น เดียว โ) นที ม ที อง, พา 

หมู่ เมฆ  ใบไม้  หลาก สี  แ ละ ควง คา ของ หนูนั อยคู่ นี่ น 

ท่าน อาจารย์ เชน  ดอก  เถ  แนะ ไว้ ว่า  เวลา จะ นี่ ง สมาธิ, 

ให็นั ง ฅวฅ รง และ นึก ขีน ใน ใจ ว่า  “นี่ งฅ รง นี่ เหมือน นี่ งบ น 

โพธิ อาสน์,,  โพธิ อาสน์ ดืยที น0 ง ของ พระ พุทธ เจา คอน ฅริส รู้ 

ถา ใคร  ๆ ก็ เบน พุทธ ไท้  และ พุทธ นี่น ไม่ อาจ นับ ไท้  นี่' นห มาย 
ความ ว่า  ผู้ บรรลุ  ผู้ เบน พุทธะ ไท้ น ไ] ค รง ทีฉน น0 งม าแลว  การ 

นังค รง ที เดียว กบ พุทธะ ผู้ นำ มา ซึ่ง ความ ศข  และ การ นี่ งใน ภาวะ 
แห่ง สดี  ใน นัว เอง  ก็ แปล ว่า ได้ กลาย เบน พทธ ะ แล ว กวี เงวี ยน 


คอ ง ทรู  ไต้ ส มผส ใน สง เคียว โ ไน น เมือ ท่าน นไฅ รง ที่ แห่ง หนึ่ง 
ท่า นพ ลน เห็น ค นอน  ๆ ที่ เคย นึ่ง มา แล ว แค่ อดิฅ กาล ไกล โพ้น 
และ จะ มืค นอน อีก นบ ไม่ ถ วน  ที่ จะ มา นึ่ง ฅรง นนใ นอ นาค ค กาล 
ขาง หนา 

ณ ฑฉ็ นน่ง ใ' 14 ว่นน 

ผู้ คน เคย นง มน เลว ใน กาล แห่ง อด ต 

หนึง พ้น บ ผ้คน ขิง จะ มา นํ่ งอก 

ใคร คอ ผู้ ขบ รอง  ใคร คอ ผู้รไ าพ้ง กิน หนอ 

ณ สถาน ที่ฅร งนึ่น  แ ละ ใน ขณะ จิฅที่ ท่าน กวีนํ งอ ยู่นึ่น เบน จุฅ 
เชิ อม สู่ล่จ ภาวะ 

แค่ ไม่ มีผู้ป ฏิบฅ งาน ของ เรา คน ไหน  จะ มี เวลา อย่าง พุมเ พอ ย 
ที่ จะ เดิน เล่น ไป ฅาม ทาง ที่ เขียว ขจี ไป ควย หญา  และ นึ่ง สงบอยู่ 

ภาย ใต้ ร่ม เงา ของ แมก ไม้  ผู้ปฏิ บฅ งาน คอ งเฅ รี ยม โครง  งาน 

ค อง ปรึกษา หารือ กใม่ ชาว บ ไน  ค่อง พยายาม แก้ไข อุปสรรค มาก 
มาย ที่ เกิด ขน  ฅอง ทำ งาน คาม ทุ่ง นา  และ ค อง เผชิญ ดิบ ความ 
ทุกข์ ยาก ทุก ชนิด  ใน ช่วง เวลา เช่น น น ผู้ปฎิ บฅ งาน จะ คอ งม่ง 
ความ สนใจ ที่งห มด ไป ที่ งาน  เขา ค่ อง ฅื่นค่ วอ ยู่ เสมอ  พร อม จะ 
เผชิญ กบ สถานการณ์ ที่ จะ เกิด ขน อย่าง สามารถ  และ มี ไหวพริบ 
เธอ อาจ จะ ถาม ครู ว่า ภาย ใต้ สถานการณ์ เช่น นึ่ทํ' ไอ ย่าง ไร ผู้ ป ฎิบฅ 


งาน ของ เรา จึง จะ เจริญ สติ ได้  คำฅ อบ ของ ครู กิ คือ  การ ทุ่ง ความ 
สนใจ ท1 ง หมด ไป ที่ งาน  การ ฅื่นฅ ว และ พร อม เสมอ ที่ จะ เผชิญ กบ 
สถานการณ์ ที่ จะ เกิด ขน อย่าง สามารถ และ มี ไหวพริบ  นี่ แหละ คือ 
ความ มี สติ โดย แท้  ไม่ มี เหตุผล ใคที่ การ มี สติ จะ ด่าง ไป จาก การ 

ทุ่ง ความ สนใจ ที่งห มด ไป ที่ งาน ของ ฅน  ฅื่นด่ วอ ยู่ เสมอ  และ 

พร อม' จะ ติด สิน' ใจ อย่า งดีที่ สุด  ใน ขณะ ของ การ ปรึกษา หารือ 

การ แก้ บญ หา และ การ' จด การ ก้ บบญ หา ด่าง  ๆ ที่ เกิด ขน  เรา 

จะ ดอง มีหว ใจ ที่ สงบ และ ควบ คุม ด่วเ อง ได้ อย่าง ดี  การ งาน นี่ น ๆ 
จึง จะ ได้ รบ ผล เบน ที่ น่า พอ ใจ  ผู้ปฏิ บด งาน1 ทุก คน คง ฅระ ห นก ใน 
ขอ นี่ ดี  กำ เรา อยู่ ใน ภาวะ ที่ ควบ คุม ฅวเ อง ไม่ ได้  ปล่อย ให้ 

ความ ไม่ อคก ลน และ โทสะ เขา ครอบ งำ  . งาน ของ เรา กิจ ะ หมด 
ความ หมาย ไร้ คุณ ค่า ทน ที่ 

การ มี สติ เบน สี งอ ศจร รย์อ ยู่ฅ รง ที่ ช่วย ให้ เรา เบน นาย ของ คน 
เอง  และ ริก ษาใ จฅน เองอยู่ ได้ ใน ทุก  ๆ สถานการณ์  ลอง คิด 
เปรียบ อย่าง นี่  นก มายากล ผู้ หนึ่ง คด ส่วน ด่าง  ๆ ของ ร่าง กาย 

ออก เบน ชน  ๆ และ วาง เอา ไว้ คน ละ ทิศ ละ ทาง  เอา มือ ไป ไว้ ทิศ 
ใด้  เอา แขน ไว้ ทิศ ดะ วน ออก  เอา ขา ไป ไว้ ทิศ เหนือ  ๆลๆ  และ 
ดว ยอ ทธิ ปาฏิหาริย์  พอ รอง  เพ ยง เดียว  ส่วน ด่าง  ๆ ของ ร่าง 
กาย กิ รวม เข ไเบ นอน หนึ่ง อ น เดียว  สู่ สภาพ ปกติ  สติ กิ อุปมา 


อย่าง น น มน มี ปา ฎ หาริ ย์ฅ รง ที่ สามารถ เรียก จิฅใ จที่พ่ ง ไป รอย 

แป ค ทิศ กล ไม่ มา  และ ถนอม รวม เข ไ เบน หนึ่ง  เพื่อ เรา จะ ได้ มี 

ชีวิฅ อยู่ ได้ ทุก ขณะ จิดข อง ชีวิฅ 

ตามลม หายใจ  ะ วิถื ทาง แห่ง สติ 

ด้ง กล่าว มา แล วนึ่  สฅิ จึง เบน ที่ง มรรค และ ผล ใน เวลา เคียว 
กน  เมึ่อ เวลา เรา ผก สทิ เพื่อ ให้ ได้ สมาธิ น น สฅิก็ เบน มรรค  แต่ 
ดว สติ เอง ก็เ บิน ห" ว ใจ ของ ความ ดื่น  ความ เบิก นาน  สติ จึง เบิน ผล 
ควย  การ มีสฅิ ก็ คือ การ มี ชีวิฅ  สติ ช่วย ให้ เรา ปลอด จาก ความ 

ข1 หลง  ข ลืม  และ ความ ติด พื่ง1 ซ่าน ต่างๆ  สติ ช่วย ให้ การ มี ชีวิฅ 
ทุก ขณะ จิฅเ บิน ไป ได้  สติ ทำ' ให้ เรา มี' ชีวิฅ 

ผู้ปฎิ บด งาน ของ เรา ควร รู้จึก วิธี หายใจ  เพื่อ เช่า ลืง ภาวะ ที่มี 
สติ สมบูรณ์  เพราะ การ หายใจ น นเ บิน เครื่อง มือ ดาม ธรรมชาติ 

ที่มีป ระ สิทธิ ภาพ สูง สุด  ใน การ บิ อง กน ความ คืคพื่ ง ซ่าน  ลม หาย 
ใจเ บิน สะพาน เชื่อม ระหว่าง ชี วิด และ จึด สำนึก  ทำ ให้ ร่าง กาย และ 
ความ ติดเ บิน เอกภาพ กน  หาก เก็ด ความ ติด  พื่ง กระจาย ไป  ผู้ 

ปฏิ บิด งาน ควร ใช้ ลม หายใจ ใน การ รวม จิฅ เช่า มา อีก ครื่ง หนึ่ง  ลอง 
ดูชิ  ควง  หายใจ เช่า ลืก  ๆ อย่าง แผ่ว เบา  รู้ด้ว ทวพ ร่อ ม ว่า 

เธอ กำ สํง หายใจ เช่า  แล ว ค่อย  ๆ ผ่อน ลม หายใจ ออก จาก ปอด 


ให้ หมด  โดย รู้ฅว ทวพ รอม ดล อด เวลา ที่ หายใจ ออก  ใน มหา ลด 
บฏ ฐาน สูฅร  ไค้ สอน วิธี ฅาม ลม หายใจ ไว้ อย่าง น 

“เธอ ผู้มีส ดิน น เทียว หายใจ ลอก  มี สดิ' หายใจ เขา  เมื่อ 

หายใจ ออก ยาว  ก็ร้ ชด อยู่ ว่า เรา หายใจ ออก ยาว  เมื่อ หายใจ เ ขำ' 
ยาว  ที เชิด ว่า เรา หายใจ เข ไ ยาว  เมื่อ หายใจ ออก สน  ที เชิด ว่า 
เรา หายใจ ออก สน  เมื่อ หายใจ เขา สน  ที เชิด ว่า เรา หายใจ เข าสํ้น 
เธอ ย่อม ผก ฅนเ อง ว่า  เรา เบน ผู้ เพ รอม เฉพาะ ซึ่ง กาย  (ลม หายใจ) 
ทุ ง ปวง  จก หายใจ ออก  เรา เบน ผู้ เพ รอม เฉพาะ ซึ่ง กาย ที ง ปวง 
จก หายใจ เขา  เธอ ย่อม ผืกฅ น เอง ว่า  เรา ทำ กาย ส่ง ขา ร (คือ ลม 
หายใจ เขา ออก)  ให้ รำ งบ อยู่  จก หายใจ ออก  เรา ทำ กาย ส่ง ขา ร 

ให้ รำ ง1 บอ ยู่  จไา หายใจ เขา” 

ที่ วิด- ชาว พุทธ  ทุก คน จะ ไค้ เรียน เวิธี ใช้ ลม หายใจ เบน 

เครื่อง มือ ใน การ ระ งทีเ ความ คืดรู้ ง ซ่าน ที่ กระ จด กระจาย  และ 

ส รา ง พล ง สมาธิ  พ ลง สมา ธีนน เบน กำ ส่ง ที่ ไค้ มา จาก การ ผก สดิ 

สมาธิ1 น เบน ฅว ช่วย' ให้ เรา  “ดื่น อย่าง ยี ง”  (ดร ไ 1 รู้)  และ การ มีสดิ ที 
เบน การ  ฅน,  อย่าง หนึ่ง เหมือน กํน  หาก ผู้ปฏิ บํฅ งาน ของ เรา เบน 
ผู้ มืสดิ อยู่ ทุกลม หายใจ  เขา ที อยู่ ใน สภาวะ  ‘ผู้ ดื่น’  เซ่น เดียว กน 
และ หาก เรา ดอง การ ดำรง สดิ ให้ อยู่ กบ เรา เสมอ ไป  เรา ดอง เผา 

ดาม ลม หายใจ ของ เรา อยู่ เบน นิจ 


ฅอน นที่นึ เบน ฤคู ใบไม้ ร่วง  การ ร่วง ของ ใบไม้ สี ทอง ที ละ 
ใบ ที ละ ใบ น น สวย งาม นก  ครรู้ สึก จิฅใ จม, นคง และ แจ่ม ใส ขน 

มา เมือ ไม้ เดิน เล่น ฅาม ลม หายใจ  และ ดำรง สดิสึ กสิ บ นาที ไป ฅาม 
ทาง เดิน ใน บา ละเมาะ  ครูมื ความ รู้สึก วจ่ ไม้ รวม เข ไเบ นอน หนึ่ง 
อ น เคียว กบ ใบไม้ แค่ ละ ใบ ที ร่วง หล่น ลง มา  ควง  การ เดิน ฅาม 
ทาง ใน ชนบท น ะ น ช่วย ให้ ดำรง สติ ไม้ ง่าย ขน  และ ล่า มี เพื่อน เดิน 
ไป ควย กน  แค่ ไม่ พูด จา กน  ค่าง คน ค่าง คาม ลม หายใจ ชอง ฅน 

เอง  การ ดำรง สฅิก ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก เย็น อะไร  แค่ อาจ จะ มืบญ หา 
นิด หน่อย  หาก เพื่อนที เดิน ไป กน, เธอ  พูด คุย ซก ถาม เธอ 
ถา เธอ นึก ใน ใจ ว่า  ‘ฉน อยาก ให้ เพื่อน คนนึ่ หยด ถาม เสีย ที 
ฉน จะ ไม้ มี สมาธิ,,  น1 น แปล ว่า สติ ขาด ช่วง ไป แล่ ว แค่ ล่า เธอ นึก 
ใน ใจ อย่า งนึ่แ ทน ไม้ ว่า  “ถา เขา ป รา รถ จะ ถาม  ฉน ก็' จะ ตอน 

แค่ ฉนก็ จะ ดำ รง สติ  ไว้ ควย การ รู้ค่ว ทีว พร ลม ใน คำ ถาม ของ เขา 
และ ใน คำ คอบ ของ ฉนฉ น สามารถ คาม ลม หายใจ ของ ฉนไ ม้ดํว ย,, 
ล่า เธอ นึก อย่าง นึ่ไม้ ละ ก็  เธอ ก็ ดำรง สติ อยู่ ไม้ ไม่ ขาด ช่วง  แค่ 

ยากกว่า การ เดิน คน เคียว  มีเนึ่ อ เพล งพื่น บาน ฅอ น, หนึ่ง' ว่า ไว้- ว่า 

“การ ป ฎิบฅ ธรรม นึ่น  ยาก ที สุด ก็ คือ ที บ่า น รอง ลง มา ก็ คือ ท่า ม 
กลาง ฝูง ชน  และ ง่าย ที สุด ก็ คือ ทวด,,  ใน สถานการณ์ ทีคืก คํก คน 
เคไ 4 เท่า น นที จะ เบน สึงที ทา ทาย สติ จริง  ๆ 


นบ และ ตามลม หายใจ 

ใน พระ สูด ร ต่าง  ๆ พระ พุทธองค์ ม1 กจะ ทรง สอน ให้ ใช้ ลม 
หายใจ บำเพ็ญ สติ เสมอ  มี พระ สูด รที่ฅ รส ถึง การ ใช้ ลม หายใจ 

เพื่อ ผึ1 กสฅิ เจริญ สมาธิ  โดย เฉพาะ พระ สูฅร หนึ่ง  คือ อา นา ปาน 
สฅิสู ดร  ราว  ๆ คน, พุทธ ศฅ' วรรษ ท ๘ อา จาร ย เซน ชาว เวียดนาม 
ผู้ หนึ่ง ซึ่ง เบน ชาว เอเชีย กลาง โดย กำเนิด  คือ ท่าน  เคือง  ฅ่ง  ห่อ ย 
ได้ เบํน ผู้ แปล พระ ศูฅร นึ่แ ละ เขียน อรรถาธิบาย ออก เบน ภาษา ญวน 
อา นา ปานะ คือ ลม หายใจ  สติ คือ ความ รู้สึก ฅวท ว ท่าน เคือง  ต่ง 
ห่อ ย จึง แปล ว่า  ‘การ คุ้ม กน จิ ค,,  อา นา ปาน สดิสู ดร คือ พระ ศูฅร 
ว่า ดวย การ ใช้ ลม หายใจ ใน การ เจริญ สติ หรือ คุ้ม กน ริก ษ าจิฅ  พระ 
สูด รนึ่ คือ พระ สูฅร ที่  ๑๑๘  ใน ม่ ช่ฌิม นิกาย  ซึ่ง สอน วิธี ใช้ สม หาย 
ใจ  ๑๖  วิธี ควย กน  (ครู จะ ส่ง คำ แปล สติ บํฎ ฐาน สูด ร และ อา นา ปาน 
สติ สู ดร  พร อม ควย พระ สูด รม หา ยาน ที่ สรร แล วอีก  ๒- ๓ สูตร 
มา ให้ เธอ และ เพื่อน  ๆ ของ เรา ที่ เวียดนาม พริอ มกํ บ' จดหมาย 
ฉบบ น) 

ใน กลุ่ม ผู้ มา เรียน ผก สมา ธิที่มี ได้ เบน ชาว เวียดนาม  ครู มี ก 

จะ เสนอ แนะ วิธี ง่าย  ๆ หลาย  ๆ วิธี  ซึ่ง ครู เคย ทดลอง ใช้ ได้ ผล 
ควย คน เอง มา แล ว เช่น เสนอ ให้ ผู้ห่ด ใหม่ ใช้ วิธี นิ บ (เพื่อ วิด 
ความ ยาว ของ ลม หายใจ)  ครู เรียก นก เรียน คน หนึ่ง ให้ นอน ราบ ลง 


กบ พน  และ' หายใจ ฅาม ปกคื  แล ว เรียก นก เรียน ที่ เหลือ ให้ ล1 อม 
เขา มา  เพื่อ ครู จะ ไค้ ชฅํว อย่าง ง่าย  ๆ บางอย่าง  เช่น 

๑.  แม้ ว่า การ หายใจ เขา ออก จะ เบน หน ไ ที่ ของ ปอด  และ ทำ 
งานอยู่ บริเวณ หนา อก  แฅ่ทํ อง ก๊มี บทบาท ดวย  ทอง จะ พอง ขน 
ลง เนื่อง กบ การ ขยาย หด ของ ปอด  เธอ จะ เห็น ว่า พอเ รีม หายใจ เขา 
ทอง จะ พองออก  แด่ พอ หายใจ เขา ไปแลว สก  ๒ ใน  ๓ ทอง ก็ 

จะ ยุบ ลง อีก 

๒.  เพราะ อะไร  ระ หว่า งอก ก็ บท อง' น* น มี แผ่น กล่า มเนื่ อ 
เรียก ว่า กระ บง ลม  เมื่อ เธอ หายใจ เขา อย่าง ถูกด่ อง  อากาศ จะ 

เข ไ ไป อยู่ ส่วน ล่าง ของ ปอด ก่อน  เมื่อ ลม เช่า สู่ ส่วน ล่าง ของ ปอด 

กระ บํง ลม ก็ จะ คน ลง ไป ทาง ทํอง  ทำ ให้ ทอง พอง ขน พอ เธอ หาย 
ใจ เช่า เฅ็ม ปอด คือ อากาศ เช่า สู่ ส่วน บน ของ ปอด แล ว บริเวณ อก 
ของ เธอ ก็ จะ ขยาย ออก  ทำ ให้ ส่วน ทอง เรีม ยุบ ลง 

๓.  เห ฅุนื่ คน สมี ย ก่อน จึง บอกว่า  ลม หายใจ เรีม จาก สะ คือ 
และ ไป สน สุด ที่รูจ มูก 

การ นอน ราบ หายใจ  ช่วย คน หด ใหม่ ไค้ มาก  ช่อ สำ คืญ คือ 
อย่า ผีน  การ ใช้ ความ พยายาม มาก เกน ไป จะ เบน อ นฅ ราย ด่อป อด 
ไค้  โดย เฉพาะ ปอด ที่ อ่อนแอ  เนื่อง จาก การ หายใจ ไม่ ถูกฅ อง 
ใน การ เริม ด่น  ผู้ผืก ควร นอน ราบ กบ พื่น  ปล่อย แขน' ทงส อง 


ฅาม สบาย ขำ ง ลำ ต ว ไม่ ควร หนุน หมอน ใด  ๆ พุ่ง ความ สนใจ ไป 
ที ลม หายใจ ออก  ลอง ดู ว่า มน ยาว เท่าใด  เธอ อาจ จะ นบ ชา  ๆ 

ใน ใจ  ๑,  ๒,  ๓,...  พอ ทำ หลายๆ  ค รง  เธอ ก็ จะ รู้  ‘ความ ยาว’ 
ของ ลม หายใจ  สม มฅิ ว่า ยาว  ๕ ทีนล อง ยืด ลม หายใจ ออ กๆ  ไป 
อีกสํ ก ๑ หรือ  ๒ เพื่อ ให้ ลม หายใจ ออก ยาว เบน  ๖ หรือ  ๗ เรืม 
หายใจ ออก นบ  ๑ ถึง  ๕ พอ น ไม่ ได้  ๕ แทน ที จะ หายใจ เข ไท นที 
ลอง พยายาม ยืด ออก ไป ถึง  ๖ หรือ  ๗ โดย วิธี นึ่จะ ทำ ให้ ปอด ของ 
เธอ รบ อากาศ เขำ ได้ มาก ชน  พอ หายใจ ออก สด  ก็ ปล่อย ให้ ปอด สูบ 
เอา อากาศ บริสุ ทธ เข ไ ไป ดาม ธรรม ชาติ ของ มีน เอง  โดย ไม่ ต่อ ง 
พยายาม ผน ใด  ๆ ที งสน  ฅาม ปกติ ลม หายใจ เขา จะ สน กว่า ลม 
หายใจ ออก  เธอ นบ ใน ใจ อย่าง สม่า เสมอ  ที ง เวลา หายใจ เขา และ 
หายใจ ออก  ฝัเรื มห้ด ควร ผก อย่าง น หลาย  ๆ อาทิ ฅย์  ประคอง 
ศติฅ ลอด เวลา ที หายใจ เขา และ ออก  โดย นอน' ราบ กบ พน  (ถ้า 
เธอ มี นาฬิกา พื่มี เสียง เดิน ดง  ๆ น0 ามา ใช้ ว ดล มหา ย ใจ ของ เธอ ก็ 

ได้)  เธอ ควร จะ น ไม่ ลม หายใจ อยู่ เสมอ  ไม่ ว่า จะ อยู่ ใน อิริยาบถ 
เดิน  นง  หรือ ยืน  และ โดย เฉพาะ เวลา ออก นอก บาน  เวลา เดิน 
เธอ สามารถ ใช้ กา รน ไม่ กาว เดิน เพื่อ ว ด ความ ยาว ของ ลม หายใจ ได้ 
ซึ่ง นบ เบน วิธี ที' คม ากที เดียว  หลํง จาก ผก ไป สก เดือน หนึ่ง  ความ 
แดก ต่าง แห่ง ความ ยาว ของ ลม หาย ไจ เขา ออก ก็ จะ ลด ลง  และ ใน 


ไม่ ช ไก' จะ เท่า กิน  ค ไน นลำ ลม หายใจ ออก ของ เธอ นไา ไค้  ๖ ลม 
หายใจ เขา ก็ จะ นบ ไค้  ๖ ควย  ลำ เธอ รู้สึก เหนื่อย  แม้ แค่ นิด เคียว 
ให้ หยุด ทน ท แม้ จะ ไม่ รู้สึก เหนื่อย ก็ ดาม  เธอ ไม่ ควร หายใจ 

ออก และ เฃำ เท่า กน นาน เกิน ไป  สก ประมาณ  ๑๐- ๒ อ ครํ้ง ก็ พอ 
แลํว  ใน วินาที ที รู้สึก ลำ  ค่อง กลํบ มา หายใจ ดาม ปก ฅิท่ นที  . อาการ 
แน่น เบน ส ญ ญาณ เดือน ที ยอด เยี่ยม  และ เบน, ที ปรึกษา' ทีคีที สุด 
ที จะ บอกว่า เรา ควร จะ พก หรือ ยง  ใน การ ว่ดค วาม ยาว ของ ลม หาย 
ใจ  เธอ อาจ จะ ใช้ วิธี นบ อย่าง ที ว่า มา แลํ ว หรือ จะ ใช้ วลี ของ คำ 
พูด ที เธอ ชอบ ก็ ไค้  เช่น  ลำ ลม หายใจ ของ เธอ ยาว  ๖ แทน ที จะ 
ใช้ นบ  ๑- ๖ เธอ อาจ จะ ใช้ คำ พูด แทน เช่น  ‘ไจ- ฉ" น-มี-ส น- 
ที-สุข”  หรือ  ‘ช-วิด-น-ปา-ฏ-หาริ ยี่,,  ลำ ความ ยาว เบน 
๙ เธอ อา จะ ใช้ ว่า  “ฉ น-คำ-ลง-เดิน-บน-โลก-ใหม่’,  หรือ 
“ฉํ น-ขอ-พึ่ง-พระ-พุ ท-ธ ะ-เจ ไ’,  ฯลฯ 
เวลา เดิน  ก ไว แด1 ละ  ก ไว ให้ พ้อง ก* บคำ หนึ่ง  ๆ 
ลม หายใจ ของ เธอ ควร จะ เบา  สมา เสมอ  และ ไหล เหมือน 
ธาร นา เลีก  ๆ ท ไหล ริน ผ่าน เม็ค ทราย  ลม หายใจ ของ เธอ ควร จะ 
สง' ค สง' ด จน กระ ท' งคน น' ง้ฃไ งๆ  เธอ ไม่ ไค้ ยิน  ลม หายใจ รอง เธอ 
ควร จะ ไหล เรียบ เหมือน ผิว นา ยาม สงบ  หรื อง นา ทื่เ ลอย ข ไม แม่ 
นา  ไม่ ใช่ เหมือน เทือก เขา ขรข ระ หรือ' รอย มีน ม, า กำ เรา มี ความ 


ชำนาญ ใน ลม หายใจ ของ เรา  เรา ก็ สามารถ ควบ คม ร่าง กาย และ 

จิค ใจ ของ เรา ไค้  เมื่อ ไร ที่ เรา รู้สึก^ งช่า นแ ละ รู้สึก ลำบาก ใน การ 
ควบ คุม คน เอง  (โค ย วิธี อึ่น  ๆ แล ว)  เรา ก็ ควร หน มา ใช้ วิธี การ 
เผา คู ลม หายใจ เสมอ  ใน ท" นที ที่ผู้ผื กน, ง ลงเ พึ่อผ็ เก สมาธิ  เรา ก็ 
ควร เรีม สง เก คล ม หายใจ ท นที  ครํ้ง แรก ปล่อย ให้ หายใจ คาม ปกฅ 
แล ว ค่อย  ๆ ผ่อน จน ลม สงบ  สมื่า เสมอ  และ ยาว พอ สมควร 

ฅํ้งแ ฅ่เรี มนํ่ง ลง จน กระ ทีง ลม หายใจ ลึก และ สง บน น ผู้ผืก ควร รู้ 
ฅวที วพรํ อม ลึง เห คุ การณ์ ทุก  ๆ อย่าง ที่เกิ ค ฃนลํ บฅ้ว เรา  ใน 

พระ สูฅร เรื่อง สฅิ กล่าว' ว่า  “เมื่อ หายใจ ออก ยาว ก็รู้ชํ ค ว่า' หายใจ 

ออก ยาว  . . . เมื่อ หายใจ เขา ยาว ก็รู้ชํ ค ว่า, หายใจ เขา ยาว  เมื่อ 

หายใจ ออก ส1 นก็รู้ ชค ว่า หายใจ ออก ส1 น เมื่อ หายใจ เข ไส1 นก็รู้ ชด 
ว่า หายใจ เขา สน  เธอ ย่อม ผืกฅ น เอง ว่า  เรา เบน ผู้รู้พ รอม เฉพาะ 
ซึ่ง กาย  (ลม หายใจ)  ที่งป วง  จก หายใจ ออก  เรา เบน ผู้, รู้ พร อม 
เฉพาะ ซึ่ง กาย ท ะ ง ปวง จก หายใจ เขา  เธอ ย่อม ผืกฅ น เอง ว่า  เรา ทำ 
กาย ล่ง ขา ร (ลม หายใจ เข้า ออก)  ให้ รำ งบ อยู่  จก หายใจ ออก 
เรา ทำ กาย ล่ง ขา ร ให้ รำ งบ อยู่  จิก หายใจ เข้า,, 

ห ล่ง จาก  ๑๐  ลึง  ๒๐  นาที ผ่าน ไป  ความ คิด รู้] ง1 ซ่าน ค่าง  ๆ 
ก็ จะ สงบ ลง  เหมือน นา ใน บ่อ ที่ ปราศจาก แม้ แฅ่ พราย นา 

วิธี ที่ ทำ ให้ ลม หายใจ สงบ และ สมื่า เส มอน  เรียก ว่า วิธี คาม ลม 


หายใจ  ถ้า วิธี ตามลม หายใจ ยาก เกิน ไป ใน ตอน แรก  กิ อาจ ใช้ วิธี 
นบ ลม หายใจ แทน คํงน  เมื่อ เธอ หายใจ เข ๆกิน ไม่ ใน ใจ  ๑ หายใจ 
ออ กน ไม่  ๑ หายใจ เข ไน ไม่  ๒ หายใจ ออก นบ  ๒ นบ เรื่อย ไป จน ถึง 
๑0  แล วก ล ไม่ มาน ไม่  ๑ ใหม่  กา รน ไม่ น เปรียบ เล มือ น เชือก ที่ จะ 

มด สติ ไว้ กบ ลม หายใจ  การ ผืกช ไม่, น เบน จุคเ รีม ด นของ การที่ เธอ 
จะ รู้ พร1 อม ใน ลม หายใจ ตลอด เวลา  ถ้า เธอ เผลอ สติ กา รน ไม่ กิจ ะ 

หลง ท นที  ถ้า หลง กิ กล ไม่ มาน ไม่ หนึ่ง ใหม่ อย่าง ปกติ  (ไม่ ตอง ฉุน 
เฉียว กบ ตน เอง  ) และ พยายาม จน กว่า จะ นบ ได้ ถูก ติ อง  ที นที ที่ 
เธอ สามารถ รวม สติ อยู่ ที่ กา รน ไม่ ได้ จริง  ๆ กิ มา ถึง จคที่ เลิก น ไม่ ได้ 
และ มุ่ง จิต ไป ย่ง การ เขา ออก ของ ลม หายใจ เฉยๆ 

เมื่อ ไร ที่ เธอ อารมณ์ เสีย หรีอ รู้เง ซ่าน  และ รู้สีก ลำบาก ใน การ 
จะ ผก สติ ให้ กลบ มา ใช้ วิธี ตามลม หายใจ แบบ นึ่  การ ตามลม หาย 
ใจ กิ เบน การ ผก สติ อยู่ ใน ติวติ วย  ลม หายใจ ของ เธอ น น เบน มรรค 
อ นม หศจ รรย์ ที, จะ ทำ ให้ เธอ ควบ คุม จิตสำนึก ของ ตน เอง ได้  วินึย 
ขอที่  ๗ ของ คณะ  เทียบ  หิน  น น อุทิศ ให้ ก ไม่ การ ใช้ ลม หายใจ 
โดย เฉพาะ  “เรา ไม่ ควร ปล่อย ตน เอง ให้ หลง ไป ใน ความ คิด ที่ทุ้) ง 
ซ่าน และ สีงแ ว คล อมร อบ ติ ว จง เรียน รู้ วิธีผื กลม หายใจ เพื่อ จะ ได้ 
คอย ควบ คุม จิต ใจ และ ร่าง กาย ของ เรา  ผึ1 ก สติ  พัฒนา สมาธิ แล 
บญญ า', 


การ กระทำ ทุก อ ยาง เบน พิธ กรรม 

ควง  กรง หนึ่ง ครู เคย ไค้ ยิน ข4 อ อุปมา อุปไมย ถึง ลม หายใจ ของ 
คน เรา ทคี มาก ข1 อ หนึ่ง  สมมติ ว่า มี กำแพง แห่ง หนึ่ง ซึ่ง สูง มาก  หาก 
ใคร ขน ไป ขำ งบ น ไค้ ละ ก็  จะ มอง เห็น ไป ไค้ ไกล รอบ ทศ ที เคียว 

แฅ่คู เหมือน ว่า ไม่ มี วิธี ที จะ บน ขน ไป ไค้  มี เพียง คำ ย เล่น เล็ก  ๆ 

เสน หนึ่ง พา คอ ยู่ บน ก0 าแ พง และ หอย ลง มา ขำ ง ล่าง สอง ขำ ง ชาย 

ห, วไว คน หนึ่ง ก็จค แจง ผูก บา นที เสน หนา กว่า คาย เขา ก8 บ ปลาย 
ขาง หนึ่ง ของ คำ ย เคีน ออม ไป อีก ขำ ง หนึ่ง ของ กำแพง  แล่ วิคีง 
ปลาย คำ ย เพื่อ ลาก เอา บาน เสน น1 นฃน ไป พา คบ น กำแพง แทน  จาก 
น น ก็ ผูก ปลาย บาน เขำ กบ เชือก  แล่ ว ลาก เชือก ขน ไป พา คบ น 

กำแพง อีก ที หนึ่ง  หล ไ 3 จาก ยึคป ลาย เชือก รท้ง หนึ่ง ไว้แลว  ก็ บน 
ขน ไป บน กำแพง ไค้ ง่าย  ๆ 

ลม หายใจ ของ คน เรา ก็ อุปมา เหมือน คำ ยทีบ อบ บาง เล่น นน 
แค่ ทน ทีทีเ รา รู้ จก วิธี ใช้ มน  มน ก็ จะ กลาย เบน ของ วิเค ษที จะ ช่วย 
ให้ เรา ชนะ อุปสรรค นาน ไ] การ  ซึ่ง ที แรก ดู เหมือน จะ หมค หว้ง 

ลม หายใจ เบน สะพาน เชื๋ อม ระหว่าง ร่าง กาย และ จิฅ ใจ  กาย และ 

วิฅ ใจ ของ เรา ป รอง คอ งก" น ทำ ให้ ร่าง กาย และ จิฅ ใจ ของ เรา เบน 
อ' น หนึ่ง อ” น เคียว ก่น  ลม หายใจ เบน พ่น ธมิฅ รก ไง ที งจิฅ ใจ และ 

ร่าง กาย  และ ลม หายใจ อย่าง เคียว เท่า น1 นที จะ เบืน ลึ๋อนำล็ง ท1 ง 


สอง เข่า หา กน ไค้  ฉาย แสง สว่าง, ให้ สิ, ง' ท1 ง สอง  และ นำ สิง ที่ ง สอง 
ไป ลู่ สิน ฅิแ ละ ความ สงบ 

มี คน จำนวน มาก  รวม ที่งห นํงสื อ มาก มาย  ที่ ได้ พูด ถึง คุณ 
มหาศาล ที่ จะ ได้ รบ จาก การ หายใจ อย่าง ถูกฅํ อง  กล่าว กน' ว่า ผ้ที่รู้ 
จก วิธี หายใจ คือ ผู้ที่เ จไา วิธี สร ไง เสริม พ สิง แห่ งซีวิ ฅที่ไ ม1 สน สุค 
การ หายใจ เสริม สร ไง ปอ ค และ ทำ ให้ ระบบ เลือด เข4 ม แข็ง  และ 

น ไพ สิง แห่ง ซีวิฅ มา ลู่อวิ ยวะ ส่วน ด่าง  ๆ กล่าว กน ว่า การ หายใจ 
อย่าง ถูกด่ อ งนน สำ ศญ ก1 ว่า อาหาร  และ คำ พูด เหล่า นสิ วน ถูกด่ อง 
ที่ งสน  เธอ รู ไหม  ควง  เมื่อ หลาย บมา แล่ ว ครู บ่1 วยห นก มาก 
ห สิง จาก กิน ยา และ หา หมอ ริก ษา อยู่ หลาย บ อาการ กิใม่ คีข็น เลย 
ครู เลย ห่นก สิบ มา ใช้ วิธี หายใจ  และ ควย วิธี น อาการ กสิ บ หาย 

เบน ปกติ 

ควง  ลืงที่ ครู ติ องการ' จะ บอก เธอ ก็ คือ  ลม หายใจ นนเ บน 

เครื่อง มือ ได้ อย่าง ไร  และ การ หายใจ นน  ด่วมี น เอง เบน ฅว สติ 
ได้ อย่าง ไร  การ ใช้ ลม หายใจ เบน เครื่อง มือ อาจ จะ ช่วย ให้ คน เรา 
ได้ รบ ประโยชน์ มหาศาล  แด่ ประโยชน์ เหล่า น์ไม่ ได้ เบน เบา 

หมาย ใน ด่วม่ น เอง  ประโยชน์ เหล่า น์เ บน เพียง ผล พลอย ได้ ของ 
ความ ประ, ฟ้า ษ แจํ ง1 ใน ความ สมบูรณ์ แห่ง สติ I ท่าน1 น 

ที่ ปารีส  ครู สอน ผืก สมาธิ ให้ กบ คน กลุ่ม เล๊ก  ๆ กลุ่ม หนึ่ง 


ที, ไม่ ได้ เบน ชาว เวีย ค นาม  มี คน หนุ่ม สาว ร่วม อยู่ หลาย คน  ครู 
บอก เขา ว่า  ถไ เธอ จะ น^ สมาธิ กน ว่นล ะชว โมง ก็ เบน การ คีอยู่ 

แฅ่ น^น ยํง น1 อยเ กิน ไป มาก  เธอ ต่อ ง ผก สมาธิ' ทุก ขณะ  ที่เ ด้น 

นอน  ยืน และ นง  รวม ทง เวลา ทำ งาน ด้วย  ครู สอน ให้ พวก เขา 
รู้ จ, กผก สติ ใน เวลา ล ไง มือ  ใน เวลา ลาง จาน  กวาด พน  และ แม้ 
ขณะ คุย กบ เพื่อน  ทุก หน ทุก แห่ง  ถึก สติ ได้ ท ไน น ครู บอกว่า 
“ขณะ ที่ เธอ ล ไง ด้วย ชาม  เธอ อาจ จะ คิด ไป ถึง การ คึ่ม นา ชา หล ไ) 

จา กล ไง ด้วย ชาม เสร็จ แล ว จึง ทำ ให้ เธอ สไไ แต่ ว่า ล ไง ด้วย ชาม ให้ 
ม, น เสร็จ  ๆ ไป อย่าง ขอ ไป ที เท่า นึ่น  และ นนห มาย ความ ว่า  เธอ 
ไม่ ได้ มีชี วิด อยู่ ใน ขณะ ที่ เธอ ล ไง จาน  เวลา ที่ เธอ ล ไง จาน อยู่ นน 
การ ล ไง จาน ดอง เบน สีงสำคญ ที่ สุด ใน ชีวิฅ ของ เธอ  เช่น เดียว กบ 
เวลา ดื่ม นา ชา  การ ดื่ม นา ชา ก็ด้ อง เบน ถึง ส0 าคญ ที่ สุด ใน ชี วิด ของ 
เธอ เวลา เข ไห่ อง นา  การ เข ไห ไ) งนํ้ าก็ด้ อง เบน ถึง สไ คญที่ สุด ใน 
ชี วิด เช่น ด้น  ฯลฯ  การ ผ่า พื่นก็ เบน การ ผก สมาธิ ได้  การ หวน าก็ 
เบน การ ถึก สมาธิ ได้  ผู้ปฏิ บด ธรรม' จะ ดอง มี สติ อยู่ ดล อด  ๒๔ 

ช ว' โมง  ไม่ เพียง แต่ ช่วง เวลา ชว โมง หนึ่ง ที่แ บ่ง ให้ กบ การ นง สมาธิ 
อ่านพระ ไฅร บฎก หรือ สวด มนด์ เท่า นน  การ กระทำ ทุกอย่าง ดอง 
ทำ ไป ด้วย ความ มีสฅิ  การ กระทำ ทุกอย่าง เบน พีธี กรร มอ" แก กด 
สิทธี้  เบน งาน ลำ ค ไ!)  บาง ที คำ ว่า พิธีกร ร มอน ศก ดื่สิท ธ อาจ จะ ขึง 


ข ไ) เกน ไป  แฅ่ ครู จง ใจ ใช้ คำ น เพื่อ กระ กุ้น ให้ คนฅ ระ หน ไ ไช ดว่า 
การ ดำรง สฅ ให้ ได้ นนฒ นบ ญ หา สำ ค ญข นาค ความ เบน ความ ฅาย 
ที เดียว 

ยม นอ ย ๆ 

เรา ควร ผืกส ดี ทุก ๆ วน  และ ทุกๆ ช่ว โมง  ประโยค นึ่ดู จะ 
พู ค ง่าย  แฅ่ฅ อนป ฏิบฅ จริง ไม่ ใช่ ของ ง่าย เลย  ควย เห ทุน ครู จึง 

เสนอ แนะ ผู้ที มา เรียน ผืก สมาธิ กบ ครู ว่า ให้ หาว น ใค วน หนึ่ง ของ 
ส! เคา ห์  เพื่อ อุทิศ' ให้ ก บ การ ผืกส ดี ท* ง่วน โค ย เฉพาะ  แม้ ว่า ใน 
ทาง ทฤษฏี  ทุกวน ทุก ชว โมง  ควร อย่าง ยีง ที' จะฅ อง เบน เวลา 

ของ เรา  แฅ ไน ทาง ที เบน จริง มี พวก เรา ไม ก คนที, ป ฏิบํฅ ได้ ถึง ขน 
น1 น เรา มด้ไ จะ รู้สึก ว่า ครอบ ครว  ที ทำ งาน  และ ส่ง คม ขโมย 

เวลา ของ เรา ไป เสีย หมค  ค ไน ครู จึง ฃอรี อง ให้ ทุกํ คน หาว นใค 
วน หนึ่ง ของ ส! เคา ห้เ บน วน ของ คน เอง  อาจ จะ เบน วน เสาร์  ถา 

เบน วน เสาร์  ว ไา, เสา ร์กค อง เบน วน ของ เธอ เค็ม ที  เธอ จะ ค้อ ง 

เบน นาย ของ เวลา วนน นอ ย่าง สมบูรณ์  ค ไน นวไ า, เสาร์ จะ เบน ว่น 
ที สำ คญ ใน การส ร์าง นิสํย ของ การ ผืกส ดี  ผู้ป ฎบํฅ งาน เพื่อ รบ ใช้ 
สไ คม ของ เรา ทุก คน ก็ฅํอ งมีสิ ทธิ ที จะ เบน เจ ไข องว่ น เช่น นน ควย 
เช่น กน  มิ ฉะ นนจ ะทไ ให้ ดํวเ รา เอง ส่บส นอ^ ห ม่าน ก!) ชีวิค ที 


เฅม ไป ด ไย งาน และ ความ ล่ง วล ใจ  ไม่ ว่า จะ เลือก ว, น ไหน ก็ฅา ม 

เรา จะ เรียก ว, นนน ว่า  วน แห่ง ลฅิฃ องเรา 

ถาเ ธอฅ องการ กำ' หน ค ว8 น แห, ง สติ ละ ก็  เธอ ควร หา วิธี ใด วิธี 
หนึ่ง เพื่อ เดือน เธอ ฅง แด่ นาที แรก ทิ่ลืม ฅาฅื่ นฃน มา ว่า  วิ นนึ่เ บน 
วิ น แห่ง ฒิข อง เธอ  อาจ จะ หา อะไร แขวน ไว้ ที เพดาน หรือ ฝา 

ห1 อง  จะ เบน กระดาษ เขียน คำ ว่า  สติ,  หรือ อาจ จะ เบน กิ ง สน 
ฯลฯ  อะไร ก็ ไค้  ที จะ ช่วย ให้ เธอ ระลึก ได ดง แด่ ลืม ฅาที นฃน มา 

ว่า  วิ นนึ่เ บน, วิ น แห่ ง สติ' ของ เธอ  วน นึ่เ บน วน ของ เธอ  จำ ไว้ 
ว่า  เธอ ควร จะ ยม  ยม ที, สร ไง ความ มน ใจ ว่า เธอ มี สติ สมบูรณ์  ยม 
ซึ่ง หล่อ เลึ ยง ความ สมบูรณ์ แห่ง สติ 

ขณะ ทียไ นอนอยู่ บน ที นอน  ลึเร็ มฅา มล มหา ย ใจ ไค้ เลย 

หายใจ ชำ  ๆ ยาว  ๆ และ รู้ด่ว ทีวพ รอม อยู่  จาก น1 นที ค่อย  ๆ ลุก 
ขีน จาก เตียง ชำ  ๆ (แทน ที จะ ลุก ขีนที นที อย่าง ปกติ)  และ พยายาม 
ประคอง สติ ไว้ ใน ทุก อิริยาบถ  พอ ลุก ขน แปร งพื่น  ล่าง หนำ  และ 
ทำ กิจ วิ ดร ใน ดอน เช่า' ควย ความ สำรวม และ ผ่อน คลาย  ทำ อย่าง มี 
สติ ทุก อิริยาบถ  ดาม ลม หายใจ  อย่า ให้ คลาด ไป  และ อย่า ปล่อย 
ให้ ความ ติดว้ เงก ระ จด กระจาย  แด่ ละ อิริยาบถ  ควร ทำ อย่าง 

ดาม สบาย  ผ่อน คลาย ขณะ เดิน แด่ ละ ล่า ว ที ดาม ลม หายใจ ไป 

ควย  หายใจ ลึ# ๆ ชำ  ๆ อย่าง สงบ  และ ยมเ ลึก นอ ยอย่ ดก อด 


เวลา  อย่าง นัอย ที่สุค  เธอ ควร ใช้ เวลา อาบ นา สก ครึ่ง ช็ว โมง 

อาบ นา อย่าง ผ่อน คลา ยแ ละมี สติ  เพื่อ ว่า พอ เธอ อาบ นา เสร็จ 

เธอ จะ รู้สึก เบา และ สด ชื๋น  จา กน น เธอ อาจ จะ ทำ งาน บาน ด่าง  ๆ 

เช่น  ชก ผา  บด กวาด โติะ  ถูพื่น คร็ว  จด หนังสือ  ไม่ ว่า งาน 
อะไร  จะฅ อง ทำ อย่าง ชา  ๆ สบาย  ๆ ควย สติ  ด1 งใจ ทำ อย่าง 

ผ่อน คลาย  รวม ความ สนใจ ท1 ง หมด ไป ที่ งาน  ทำ อย่าง มี ความ 

สุขและ เบน อิน ห นึ่ง อิน เดียว กบ งาน แด่ ละ อย่าง  มิ ฉะ นนว่ น แห่ง 
สติ ของ เธอ ก็ จะ ไม่ มี คุณ ค่า ใด  ๆ เลย  ความ รู้สึก ว่า งาน เหล่า น เบน 
เรื่อง น่า รำคาญ ใจ จะ หาย ไป  ถ ไ เธอ ทำ ดวย สติ เอา อย่าง อาจารย์ 

เซน ที่ ง หลาย ชิ  ไม่ ว่า งาน อะไร  หรือ อิริยาบถ ไหน ท่าน จะ ทำ 
ชำ  ๆ และ ศม่า เสมอ ควย ความ เติม อก เติม' ใจ 

เบน การดี ที่ สุด สทํห รบ ผู้ผืก ใหม่  ที่ จะ อยู่ เงียบ  ๆ ดล อด 

วน  แด่ ก็ ไม่ ได้ หมาย ความ  ว่าว, นัแห่ ง สติ' น น เธอ, จะ พูด 

ไม่ ได้ เลย  เธอ จะ พูคก็ ได้  หรือ อาจ จะ รอง เพลง ก็ ย' ง 
ได้  แด่ เธอ จะฅ อง มี สติ รู้ ดวด ลอด เวลา ว่า ก0 านัง พูด อะไร  หรือ 

รอง อะไร อยู่  และ พยายาม พูด หรือ รอง เพลง ให้ นอ ยที่ สุด  ดาม 
ธรรมชาติ แล่ ว เบน ไป ได้  ที่ เรา จะ รอง เพลง ไป ควย และ ผืกส ติ 
ไป นัว ย โดย ที่ด่ อง สำนึก ฅว ว,' าฅน กำ ล่ง ร5 อง เพลง และ มี สติ  รู้ ว่า 

กำ ล่งรํ อง เพลง ที่มี ค' วาม หมายอย่าง ไร  แด่ ครู ขอ เดือน ไว้ ก่อน ว่า 


เวลา พูค หรือ รอง เพลง นน  เผลอ สดิ ได้ ง่าย ที่ลุด  ถึา หากว่า สมาธิ 
ของ เธอ ย ไ อ่อน อยู่ 

พอ เที่ยง  เธอ ก๊ทำ อาหาร กลาง วน กิน เอง'  หุง ดม อาหาร และ 
ลาง ถวย ชาม อย่าง มี สด ใน ฅอน เช้า  หล ไ จาก พับ ไน เรือน เสร็จ 

และ ใน ฅอน บ่าย  หล ไ จาก งาน ใน สวน  เช่น เด็ด ดอกไม้ หรือ นง 
ชม หมู่ เมฆ แล2 ว เธอ ก็เฅ รี ยม นา ชา สก กา หนึ่ง  แล ว นึ่ง ดื่ม อย่าง มี 
ศฅิ  โดย ใช้ เวลา ให้ นาน  อย่า ดื่ม นึ่า ชา เหมือน ที่ เขา ซด กาแฟ 

ดอน พก งาน  ดื่ม ชา ของ เธอ อย่าง ชไ  ๆ ควย ความ เคารพ  ราว 

กบ ว่าน น เบน แกนกลาง ของ การ หมุน ของ โลก  ชำ  สมี าเส มอ 
โดย ไม่ พะวง ถึง อ นา คด  มีชีวิ ฅอยู่ ใน ขณะ แห่ง ความ จรืง นน 

เพราะ ขณะ แห่ง ความ จริง นึ่เ ท่าน นที่เ บน ชี วิด จริง  อย่า พะวง ถึง 
ถึง ที่ยไ มา ไม่ ถึง  และ อย่า ก ไว ล ถึง ถึง ที่ เธอ ทำ ผ่าน ไป แล2 ว อย่า 
คด ที่ จะ ลุก ขน ไป ทำ โน่น นึ่  อย่า คิด ถึง  ทำ ร จาก,  เธอ จำ ขอ ความ 
ใน บท กวี ของ ครู เรื่อง  ‘ผี เลอ เหนือ ทุ่ง ดอกไม้ ถึทอ ง,  ได้ ไหม 

จง เบน ดอก ไม่ แรก ผลิ ทํสง บอ ย, บน ลิง 

จง เบน รอย ยม ซงเ บน ลิง มหศ จร รย์ข องการ ดิไร งอย่ 

ยนต รง น ไม่ ม่ค วาม จำ เบน สำ หร่บ การ จาก 

ผน แผ่น ดิน น งาม เช่น เด ย วก บผน แผ่น ดิน แห่ง ว, ย เยา! ของ [รา 

อย่า ทำ ราย  ได โปรด เลอะ  และ จง รอง เพลง ตอ ไป 

ใน ดอน คา เธอ จะ อ่านพระ สูฅร  และ คด ลอก ดอน ที่ ชอบ ออก 


มา  หรือ เขียน จดหมาย ถึง เพื่อน  หรือ ทำ อะไร กิใด้ ที่ เธอ ชอบ 
นอก เหนือ ไป จาก งาน ปก ฅิที่ เธอ ทำ มาฅ ลอด อาทิตย์  แต่ ไม่ ว่า จะ 
ทำ อะไร  ต่อ ง ทำ ควย สติ  มอ เย์น กิน อาหาร แต่ นอ ย เพื่อ ว่า พอ 
๔ ทุ่ม  ๕ ทุ่ม  ตอน เธอ นง สมาธิ  จะ นํ่ง์ ไค้ สยาย กว่า หาก ทอง ว่าง 
จา กน น เธอ อาจ ออก ไป เดิน สูด อากาศ สด ชึ่น ตอนกลาง คืน  เดิน 
ชาๆ  ตามลม หายใจ ตลอด เวลา  กำหนด ความ ยาว ของ ลม หายใจ 
ดวย การ นืบกำวเ ทำ ของ เธอ  ทำ ย สุด  กล่บ มา ที่ ห องของ เธอ  และ 
นอน หลบ อย่าง มี สติ 

ควง  โดย วิธี ใค วิธี หนึ่ง  เรา จะ ค้อ ง หา ทาง จด  วน แห่ง สติ’ 
สำ ห ร" บผ้ป ฎิบํฅิ งาน เพ อสิ งคม ของ เรา ทุก คน ให้ ไค้  วิ นนึ่มี ความ 
สำ ค' ญ มาก  อิทธิพล ของ ว ไ. ณํ้ฅ่อ วน อื่น  ๆ ภาย ใน ฟ้ปค าห์นึ่ น 

มหาศาล  ด วย  ‘วิ น แห่ง สฅิ’  นึ่แห ละ  เมื๋อ  ®0  บีที่แ สิว  ที่ 
ช่วย ให้ ชู  วน  และ พน, อง อื่น ใน คณะ เทียบ  หิน  ของ เรา  ผ่าน 
พน ความ ยุ่ง ยาก หลาย กร1 ง หลาย ครา  เธอ จะ เหิน ผล การ เปลี่ยน 

แปลง ที่ สำ คญ ใน ชีวิฅ  เพียง ห สิง จาก เธอ ผก สติ เช่น นึ่สิป ดา ห์ละ 
วิ น ใน เวลา  ๓ เดือน เท่า น น.  ว'' น แห่ง สติ จะเ รม แผ่ ไป ส่วน อื่นๆ 
ที่ เหลือ  และ ใน ที่สุค กจะ ทำ ให้ เธอ มีซีวิ ฅอย่ ควย สติ ท1 ง ๗ วน 

ของ ส! เคา ห์  ครู มน ใจ ว่า เธอ จะ เหิน ควย กบ ครู ใน ความ สำ ค' ญ 

ของ วน แห่ง สติ ที่ ว่านึ่ 


หม่ บาน พล ม 

ผู้ปฏิ บก งาน ของ เรา  ไม่ เพียง แค จำ เบน จะฅํ อง มี เวลา ของ ฅน 
เอง วไา หนึ่ง ใน หนึ่ง ส ไ] ดา ห์เ ท่าน1 น ย ไ จำ เบน จะ ตอง มี เวลา เดือน 
หนึ่ง ใน บ หนึ่ง ควย  ครู เชื่อ ว่า เธอ ยง จำ จดหมาย ที่ ครู ได้ เขียน ถึง ไถ่ 
เจา  ต่วน  เกี่ยว กบ โครงการ หมู่ บา นพ ลม ได้  หมู่ ล้า นพ ล้ม จะ 
ล้อ ง เบน หมู่ ล้าน ทาง จิต วิญญาณ  ลิาห รบ นไา ปฎิบํ ต งาน เพื่อ ลิง คม 
ของ เรา เห มีอน ลิบ ที่ บาน เพื่เ อง โบย เคย เบน ที่ พไา ทาง จิต วิญญาณ 
ของ พวก เรา มา แล้ว ใน อดืฅ 

เรา จำ เบน ตอง มี หมู่ บาน พล ม ของ เรา  เพื่อ ว่า หล้ง จาก พวก 
เรา ทำ งาน ล้น แล้ว หลาย  ๆ เดือน  จะ ได้ ไป พไา เพื่อ พี1 นก0 าล้ง 

เบน ที่  ๆ เรา จะ ปลูก ผก ต่าง  ๆ ปลูก สมุนไพร  เดิน เที่ยว  เล่น ล้บ 
เดืก  ๆ ที่ อา ล้ย อยู่ ใน หมู่ บาน นึ่น  และ เบน ที่ที่พ วก เรา จะ ใช้ ผก 
สติ  และ บ0 าเพี ญ สมาธิ ล้น  ไถ่  เจา  ต่วน ได้ เขียน จดหมาย ถึง ครู 
เกี่ยว ล้บ เชื่อง หมู่ ล้าน ที่ ว่านึ่  และ เสนอ ให้ ตํ้ง ชื่อ ว่า  ‘หมู่ ล้าน 

โรงเรียน สำ หร ไม่ หนุ่ม สาว เพื่อ รบ ใช้ ล้งค ม,  ไถ่  เจา  ต่วน  หวง 
ว่า จะ ได้ สรีา ง หมู่ ล้าน นึ่บน ที่ สูง  เพื่อ อากาศ จะ ได้ เหมาะ สำ หรบ 
ปลูก ล้น พ ล้ม ได้  ครู เลย เสนอ แนะ ไป ว่า  น่า จะ ใช้ ชื่อ ว่า หมู่ ล้าน 
พล มมาก กว่า  เพราะ พื่งดู แล้ว มน น่า รี ก และ เบา สบาย  เหมาะ 
จะ เบน ที่ พก ทาง จิต วิญญาณ ของ พวก เรา 
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ครู คาด ล่วง หน ไ ถึง ความ งาม ของ หมู่ บ ไน ก่อน ได้ เลย  เพราะ 
เชือ ใน ผมีอ วาง แผน และ ก่อ สร ไง ของ  ไถ่  เจา  ต่วน  เนื่อง จาก 
ท่าน เบน ศิล บน  ครู ได้ ฃอรํ อง ให้ ท่าน ปล่อย กอน หิน ที่ พบ ทุก 

กอ น, ไว้  ณ ที่ เดิม ของ มน  ใม่ ว่า จะ อยู่ ใน ลำธาร หรือ บน เนิน เขา 
และ พยายาม ริก ษ าฅ1 นไม้ ใหญ่ นํอย ให้ คง ไว้ ดาม เดิม ให้ มาก ที่ศุค 
เท่า ที่ จะ มาก ได้  หมู่ ป้าน คง จะ ดอง ประกอบ ไป ดิวย บา นอน เบน 
ที่ อยู่ อา ศยฃ อง ชุมชน  มี สวน บา  และ มี ทาง เดิน หลาย ทาง 

และ จะ ต่อ งมีส วน พล ม คาม ชื่อ หมู่ บาน ดวย  เธอ คง กำ ล่ง ยม อยู่ 

ใช่ ไหม  ควง  ว่า ครู กไล ไอ ยู่ ใน โลก ขอ งอน าคฅ  และ ครู เบน เช่น 
น น จริง  ๆ แต่ ครู อยู่ ใน โลก ขอ งบ จจุป้ น ควย  ที่ฝริ งเศ ศนื่  ครู 

ปลูก ว่าน สมุนไพร ได้ หลาย ชนิด  (เฅั๊ ยว ได้ สง เมล็ด พน ธ์มา ให้ 

ครู อีก หลาย ชนิด  แต่ คงฅ อง รอ ให้ ฤดู ริอน มา ถึง เสีย ก่อน)  ดิง น* น 
ครู จึง มี หมู่ ป้า นพ ล่ม อยู่แลว  แ ละ ครู รู้ ว่า หมู่ บาน พล0 มล็เ รืม เกิด 

ขน แล่ ว เช่น ก, นใน ใจ ของ เธอ 

ควง  เธอ และ เพึ๋อ นของ เรา จะ ดอง ดำเนิน การส ริาง หมู่ ป้าน 
พ ล่ม ฅาม โครงการ ต่อ ไป ให้ ลุล่วง  เมื่อ หมู่ บไ นพ ล่ม ที่ เบน จริง มี 
ขน แล ว ล็จะ เบน ภาพ พจน์ แห่ง ความ สด ชื่น และ อบ ทุ่น ที่ สถิฅ 

อย่ใ น หิว' ใจ ของ พวก เรา ทุก คน  ผู้ปฎ บด งาน ที่งห มด ของ เรา 

เมื่อ แต่ง งาน ไป แล่ ว จะ ดอง กลบ มา ที่ หมู่ บไ นพ ลม ทุก บพร อม 


๖© 


ควย ครอบ ฅร้ว  หมู่ บ่า' นพ ลม' จะ1 นำ ความ เบน อไ แหน งอน เคียว 

กน มา สู่ พวก เรา  เรา จะ ปก บก รไไ ษา หมู่ บ ไน ของ' เรา  เสริม สร้าง 
กิจกรรม สำ หรบ พวก เด็กๆ  และ ร้ง สรรค์ บรรยากาศ แห่ง ความ 

ร้ก และ' พ น ธสไ เยญ า สำ' หร้ บ' ทุก คน  เมึ่อ ผู้ปฏิ บฅ งาน ของ เรา แค่ ละ 
คน กล ใย มาย ไ หมู่0 น่าน  เขา ผ้นน จะ รู้สึก ไค้ รบ การ ฅไ] นร บท นที 

ไน ช่วง เดือน ที, กล ไย มา พใไ ผ่อน และ พน กำ ลง  ผู้ปฏิ บํฅ งาน ของ 

เรา จะ เล่น นับ เด็ก  ๆ กิ ไค้  หรือ จะ อ่าน หนังสือ  น0 ง กํบ สายลม 
แสง แด ค ปลูก ผก  บำเพ็ญ สมาธิ  ผ่อน คลาย และ สล ใ' เทีง เสีย 

ซึ่ง ความ วฅก กํงว ลทีส ร้าง สมมา ใน ฅน  และ ให้ ความ เข ไอ กเฃ ไ ใจ 
และ ความ รก เข ไ ไป แทน ที 

ลอน กรวด 

ทำไม ผู้ปฎิ บฅ งาน ของ เรา จึงฅ อง บำเพ็ญ สมาธิ  ขอ แรก 

ทีศุค กิเพึ่ อ จะ ไค้ รู้ จ0 ก การ นัก ผ่อน ที สมบูรณ์ อย่าง แท้ จริง  แม้ แค่ 
เวลา นอน เธอ กิ อาจ ไม่ ไค้ นัก ผ่อน อย่าง สมบูรณ์ แท้ จริง  เวลา 

เธอ ผ่น จะ พลิก ไป พลิก มาก ล ไม เนอ ที ใบ หน ไจ ะดืง เครียด  อย่าง 
นจะ เรียก ว่า นัก ผ่อน ไค้ อย่าง ไร  แม้ แค่ การ เอน หนัง นัก ผ่อน 

กิ อาจ จะ  ไม่ เบน การ พก ผ่อน  ถ้า เธอ ยง รู้สึก ไม่ ได้ พก  ถไมี ความ 
ห่วง ก ไ) ว ล อยู่ ละ กิ  ลอง นอน ราบ ลง ก ไย พ็น  แขน และ ขา เหยียด 
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ฅรง  แฅ่ไ ม่ฅ อง เกร็ง  ศีรษะ ไม่ฅํ อง หนุน หมอน  ท่าน จะ เบน ท่า ที่ 
ศีที่ สุด สำ หรบ ผก หายใจ และ ผ่อน คลาย ก ลาม เนอ ทุกก่ วน  แด่ ก1 ทำ 
ให้ เผลอ หลบ ไค้ งท่ย เหมือน กน  การ ผก สมาธิ ใน ท่า นอน น น ทน สู้ 
ท่า' นง ไม่' ไค้  การ น' ง สมาธิ ก็ ทำ ให้ เรา ไค้ พ' โ) ผ่อน อย่าง สมบูรณ์ 

แท้ จริง เหมือน ก่น  เพราะ จะ ทำ ให้ ก่าว เช่า สู่ สมาธิ อ' นเน นความ 

สงบ สง' ดที่ล กซง ยิง  ๆ ขน  และ จะ ส่ง ผล ให้ ความ ยุ่ง ยาก วิฅก ก' งวล 
ต่าง  ๆ ที่ อยู่ ใน จ็ฅ สำนึก ซอง เธอ ละลาย หาย ไป หมด 

ครู รู้ ว่า ใน หมู่  ผู้ปฏิ 'บิด  งาน ของ  เรา มี หลาย คน ที่ นํ่ง์ฃ 'ค  สมาธิ 
เพชร ไค้  คือ  เอา เท่า ช้า ย วาง บน ก่น ขา ขวา แล*, ว เอา เท่า ขวา วาง 
ลง บน ก่น ขา ช้า ย หรือ บาง คน อาจ จะ ถ น* คน" ง้ช้ค สมาธิ แบบ คอก 
บ' ว คือ  เอา เท ไ ช้า ย วาง บน ก่น์ ขา ซ วา  หรือ เอา เท่า ขวา วาง บน 
ก่น ขา ช้า ยเ ท่าน น ใน หมู่ ผู้ บำเพ็ญ สมาธิ ที่ ปา รืลนึ  มี หลาย คน รู้สึก 
ไม่ สะ ลวก ที่ จะ นไ ใน ทำ ท ไส อง นึ  ครู เลย แนะ ให้ นํง้แ บบญ็่ บุน 

คือ คู้ เข่า และ นํง ลง บน ขา ท1 งํ้ส อง  (คือ นํ่ง่ คุก เข่า น" น เอง  แก่ เท่า 
ราบ ก', บ พน-ผู้ แปล ไทย)  กำ หาก เอา หมอน หนุน ใฅ้ ขา  ท่าน จะ 
น์ ง ไค้, นาน  ไม่ ดา กว่า ชว โมง ครึ่ง  แม้ กระ นน  ทุก คน ก็ อาจ จะ 
ค่อย  ๆ ผืกน ไข ค สมาธิ เพชร และ ขด สมาธิ แบบ คอ กบ วไค้  แม้ 

ส' ปด าห์แ รกๆ  จะ รู้สึก เจ็บ บ ไง  แต่ ต่อๆ  ไป จะ สะดวก สบาย มาก 
ดอน หิด ใหม่  ๆ ความ เจ็บ อาจ จะ รบกวน ไค้  ก็ ให้ สลบ ช่าง เท่า 


เสีย หรือ ให้ เปลี่ยน ท่า นง  ลำ ใคร น่งข ค สมาธิ เพชร และ ฃ็ค สมาธิ 
แบบ ดอก บว  จะ ท่อง มึห มอน รอง กน เพื่อ ให้ เข่า ท8 ง ๒ แคะ1 พน 
การ ทีม  ๓ ฅท่แ หน่ง ของ ร่าง กาย แ คะ พื่นน จะ ทำ ให้ ท่าน0 งม0 นคง ที่ 
สุด  (ทาง อินเดีย และ ไทย  ผู้ แปล เข่า ใจ ว่า  เรา ไม่ ได้ ใช้ หมอน 
รอง กน  หาก แท่ น0 ง โดย ให้ สวน ขา อ่อน ถึง กน ศ ไง ผสลํ บพื่น ใาง หมค 
โดย เฉพาะ ท่าน0 งข่ค สมาธิ เพชร  จะ ไม ม กระดูก ส่วน ไห นที ถูก พื่น 
เลย  ทำ ให้ น0 งได้ นาน-ผู้ แปล ไทย) 

ตง กาย' ให้ ฅรง  อ นนสำคญ มาก  คอ และ ศีรษะ ควร จะ อยู่ ใน 
แนว เดียว โ โบ กระดูก ไข ส" นหลํ ง ซึ่ง ควร จะฅ รง ตลอด  แค่ มิ ใช่ 
เกร็ง จน ทื่อ เหมือน ท่อน ไม้  ทอด สาย คา ไป บน พื่น  ห่างออก 

ไป สก  ๒ เม ฅร  และ ยม เล็ก นอย เสมอ 

ตอน นก็เ รีม ตามลม หายใจ  และ คลา ยก ลำ ม เนอ ทุก ส่วน  มุ่ง 
ใจ ไว ที่ การ คง ฅวใ ห้ฅ รง  และ การ ดาม ลม หายใจ เท่า น5 น อย่าง 
อื่น นอ กน น ปล่อย วาง ให้ หมด  ปล่อย วาง ทุก ลีงทุ กอ ย่าง  กำ เธอ 
อยาก ให้ กล ไม เนอ บน ใบ หน ไค ลาย ความ ดึง เครียด  อ' น เกิด จาก 
ความ วิฅก ก่ง วล  ความ กล ว หรือ ความ เศร่ า โศก ละ ก็  ปล่อย ให้ 
รอย ยม ปรากฏ บน ใบ หน ไ กล่า ม เนอ ทุก ส่วน จะ คลาย คิว  ให้ รอย 
ยม นอ ยๆ น ปรากฏ อยู่ นาน เท่าไร ไค้ ก็ ยีงคี  นนบ ไค้ ว่า เบน รอย ยม 
อ น เคียว กบ ที' เธอ เห็น บน พระ พัก ฅร์ฃ อง พุทธ รูป น น แหละ  ควง 


หงาย ผา มือ ซ ไย ขน และ วาง ผา มือ ขวา ทบ ลง  ปล่อย คลาย 

กล ไม เนอ ทุก ส่วน ที่ มือ  ที่นี่ว  แขน และ ขา  ปล่อย วาง ทุก ส็ง ทุก 
อย่าง  เหมือน พืช นา ที่ ไหล ไป ฅาม กระแส นา  ขณะ ที่ใด้ ผิว นา 

นนทํ อง ธาร สงบ นิง ไม่ ไหวติง  ปล่อย วาง ทุก สีงทุ กอ ย่าง  นอก 

จากลม หายใจ และ รอย ยํ้ม 

ส ไห รไา ผู้เรี มฅน หด ใหม่  ควร จะ นง ไม่ เกิน  ๒๐- ๓๐  นาที 
ใน ช่วง น น เธอ จะ ฅอง ไค้ รบ การ ผก ผ่อน ที่ สมบูรณ์ อย่าง แท้ จริง 
วิธี ที จะ ไค้ ริบ การ พืก ผ่อน เช่น น ขน อยู่ กิ บ ๒ ศ็ง  คือ  การ เผา 
ฅาม และ ปล่อย วาง  เผิา ดาม ลม หายใจ ของ เธอ และ ปล่อย วาง อย่าง 

อื่น ที่ ง หมด  คลาย กล ไม เนอ ทุก ส่วน ใน ร่าง กาย  หลง' จา ค นง สก 
๏ ๕ นาที  กิ เบน ไป ไค้ ที่ จะ เข ไ ถึง ความ สง ดอน ไลึก ที่ เกิด จาก 

ความ สงบ และ ความ สุข ภาย ใน  ดำรงความ สง ด และ ความ สงบ 

ะ 7*  ' 

นนเ ว 

บาง คน เห็น ว่า  การ นง สมาธิ เบน งาน หน กิ  และ ด1 อง การ 

ให็ เวลา ผ่าน ไป เร็ว  ๆ เพื่อ จะ ไค้ พ กิห ล่ง จา กน น นี่ แสดง ว่าย ไ} ไม่ 
รู้ จก แม้ แด่' วิธี' นี่ ง ถาน ไอ ย่าง ถูก ดอง แล่ ว แม้ ขณะ น ไน1 น เอง 

กิจ ะ พบ กิ บก วาม ผ่อน คลาย และ ความ สงบ ไค้  ครู มก จะ แนะ นำ 

ให้ คน เช่น นี่ บ0 าเพื ญ สมาธิ โดย จินฅ นาว1 าฅน เบน กิอน กร วคที่ ถูก 


โยน ลง ไป ใน ลำธาร  เพื่อ ให้ เขา ได้ พบ กบ ความ ศุขแ ละ สงบ จาก 

การ นั่ง 

เรา จะ ใช้ จินฅ นา การ ว่า ฅนเ บน กอ นก รวค ได้ อย่าง ไร  ให้ เธอ 
นั่ง ลง ใน ท่า ที่ เธอ สบาย ที่สุค  จะ' ข ค สมาธิ เพชร' หรือ, ช้ค สมาธิ คอก 
นั่วก็ ได้ ที่งนํ้ น ฅ1 งก ายฅ รง  ยมนั่ อย  ๆ หายใจ ช้า  ๆ และ ลึก  ๆ 
. ฅาม ลม หายใจ แท่ ละคร ง เบน อ นหนึ่ งอน เคียว ก บ ลม หายใจ  จาก 
นั่น ปล่อย วาง ทุ กลึง ทุกอย่าง  แล ว เธอ จง จินฅ นา ว่า เธอ เบน ลํอน 
กรวด ท่อน หนึ่ง ซึ่ง ถูก โยน ลง ใน ลำธาร  ท่อน กรวด นั่น ด้ง ลง สู่ 

เบ อง ล่างอย่าง ว่า ง่าย  ไม่ ยึด เห นึ่ยว ลึงใ ค เลย  ค่อย  ๆ ด้ง ลง โดย 
ระยะ ทาง ที่ สน ที่ สุด  และ แลว ใน ที่ส่ด กลึง ซึ่ง ท่อง ลำธาร  นั่น เบน 
จุด แห่ง การ พก ผ่อน ที่ สมบูรณ์  ผู้ผืก สมาธิ ก็ เหมือน ท่อน กรวด 

ท่อน นั่น  ปล่อย ท่วเ อง จม ด้ง ลง ไป ใน ลำธาร  ปล่อย วาง ทุ กลึง ทุก 
อย่าง  ใจ กลาง ของ ชีวิฅ อยู่ ที่ ลม หายใจ  เธอ ไม่ จำ เบน ท่อง รู้ ระยะ 
เวลา ที่ ใช้ ไป ก่อน ที่ จะ จม ด้ง ไป สู่ จุด การ พไา ผ่อน ที่ สมบูรณ์ บน เคียง 
ทราย สะอาด สะ ท่าน ใด้ท่ อง ธาร นั่น  เมื่อ เธอ รู้ ลึก ท่ว ว่า อยู่ ใน ภาวะ 
ที่ พไา ผ่อน เหมือน กบ ท่อน กรวด ใน ท่อง ธาร นน  นั่น แสดง ว่า เธอ 
ได้ พบ การ พก ผ่อน ของ เธอ เอง แลํว  จะ ไม่ มือ ะ ไร มา ผนั่ก หรือ ฉุด 
เธอ ให้ เข ยอน ได้ อีก  เธอ ก็รู้แ ลํวมื ใช่ หรือ ว่า  หาก เธอ ไม่ สามารถ 
มืค วาม สุข และ ความ สงบ ใน ขณะ ที่ นั่ง อยู่ เช่น นึ่  กาล อนาคต ก็ จะ 


ผ่าน เธอ ไป เหมือน การ ไหล ของ นา  เธอ จะ เรียก ม ไ^ กล ไง มา ไม่ ไค้ 
เธอ ก็ จะ ไม่ มี ชีวิฅ อยู่ เช่น เค้ม  เมื่อ อ นาค ฅ เลื่อน มา เบน บจจุ บน 

ความ สุข และ ความ สงบ ใน โลก นึ่ก็ คือ ความ สุข และ สงบ จาก ขณะ 
แห่ง การ นง น อย่า ไป รีง คาม หา ท, ไหน อีก  เพราะ จะ ไม มวน พบ 
อย่า ไล่ ความ คิด ค่าง  ๆ ของ คน เอง เหมือน เงา คาม ฅว  อย่า วิง คาม 
ความ คิด ของ คน เอง เหมือน วิญญาณ ที่ ถูก ขโมย ไป วิง คาม เครึ๋ อง 

ราง ของ ข ล่ง  อย่า ผด ผ่อน ฅ่อ ไป อีก เลย  จง พบ กบ ความ สุข และ 
สงบ ใน ขณะ จิ คน เถิด 

น เบน เวลา ของ เธอ เอง  อาสนะ ที่ เธอ นํงก็ เบน อาสนะ ของ 

เธอ เอง  ณ ที่นึ่  และ ใน เวลา น เท่า น1 นที่ด วง คา ของ เธอ จะ เห็น 
แจ งถิง พุทธ ธรรม  มิ ใช่ ใค้ ร่ม โพ ธิที่ไ หน ใน กา ลอน าคค ขาง หนำ 
โพน  ผก อย่าง น ไม1 ก็ เดือน  เธอ จะเ รีม รู้ จิก ว่า  ฌาน บิคเ บิน 

อย่าง ไร  ฌาน บิคิ คือ ความ สุข ที่ เรา จะ ไค้ ร ไม่ ขณะ อยู่ ใน สมาธิ 

(ฌาน)  (เมื่อ หลาย บี1 ที่ แล ว ขณะ ที่ เรา ยง มื^ ฝ่อ ง โบ๊ย  เบน 

สถาน ที่ ของ เรา อยู่  ไล่  ทน  คื่อ  ไค้ ศรี างก ระ ท่อม ผืก สมาธิ เลก ๆ 
ห ล่ง หนึ่ง ไว้ บน ยอด เนิน  เ ผอง  โบ๊ย  และ คง ชื่อ กระ ท่อ มน นว่า 
กระท่อม แห่ง ฌาน บิ ค) 

เธอ รู้ แล่ ว้ ใช่' ไหม  ว่า ความ ศ บาย จาก การ นํง สมาธิ น น 

ขน อยู่ กไา ว่า เรา ผืก กน มาก นอ ย แค่ ไหน ใน แท่ ละ วน  และ ขน อยู่ 


กบ ว่า เรา ผก อย่าง สมา เสมอ หรือ เปล่า  ที่วํค  พา บ อง  นนเ รา ควร 
จด ให้ มี การ นํง สมาธิ สำ หรบ ผู้ปฏิ บฅ งาน ของ เรา ทุก คน  อาจ จะ 

ฅงแ ค่สี่, ทุ่ม ถึง, หำ' ทุ่ม  แล่ วแฅ่ ว่า ใคร ฅไ] ง การ น, ง ครึ่ง ชีว โมง หรือ 
ใคร จะ สมํค รนํ่, งฅล อด ช0 ว โมง ก็ ได้ 

การ รู้ เท่า ทน 

บาง คน อาจ จะ ถาม ว่า การบ0 าเพ ญ สมาธิ นนมี เบา หมาย ที่ ความ 
ผ่อน คลาย เท่า น น หรือ  ความ จริง เบา หมาย ของ การ บำเพ็ญ สมาธิ 
นน  ไป ไกล และ ลึก ชง กว่า นน มาก  แค่ ความ ผ่อน กลาย เบํน ช่วง 
ผ่าน, ที่' จำ เบํน  ล่า เรา เขา ลึงค วาม ผ่อน คลาย ได้ แล่ ว ก็ เบน ไป ได้ 
ที่ เรา จะ เฃำ ลึงใ จที่ส งบ และ จิฅที่ แจ่ม ใส  การ เช่า ลึงใ จที่ส งบ และ 
จิฅที่ แจ่ม ใส น น นํบ ว่า การ บำเพ็ญ สมาธิ ของ เรา ไป ไกล โข แล่ ว 

ที เคียว 

เรา ควร จำ ไว้ ว่า  การ มีสคี ที่ ลม หายใจ น เบน วิธี การที่ มี 

อานิสงส์ มาก ใน ทุก ขน ฅอน  มี ใช่ เบน วิธี การ ของ ผู้ เรืม ฅนเ ท่าน น 
ใน พุทธ ศฅ วรรษ ที่  ๘ อาจารย์ เซน  เดื่ อง  เจียว  เขียน อร ร ถา 
ธิ บาย ใน เรื่อง อา นา ปาน สคีสู ฅร ไว้ ว่า  “การ มีสฅ ที่ ลม หายใจ ของ 
คน เรา น เบํน ยา นอน ยีง ใหญ่ ของ พระ พุทธองค์  ที่ จะ ช่วย สฅว 
ท ไห ลาย ที่ฅิด อยู่ ใน วฎจ กร แห่ง การ เจียน ว่าย ฅาย เกิด,  การ นิ บ 


ฅาม  และ บ^ง คบ บญ ชา ลม หายใจ  เบน วิธี การ อึ นม ห" ศ จร รย์  ที่ จะ 

ทำ ให้ เรา บ" ง ค" บบญ ชา ฅนเ อง ได้ 

แน่ นอน ว่า การที่ เรา จะ บ" ง คบ บ" ญ ชา จิฅ ใจ และ ทำ ความ คิด ให้ 

สงบ ได้ นน  เรา จะ ฅอง เจริญ สคิที่ จิฅ ใจ ควย  ไม่ ใช่ ที่ ลม หายใจ 

อย่าง เดียว  น" น กือฅ ไ) งผืก มีลฅิ ให้ รู้ พร ไาม ถึง ความ รู้สึก ค่าง  ๆ 

(เวทนา นบ สส นา)  และ รู้พร่ อม ถึง ความ คิด นึก ค่าง  ๆ (รีต ฅานุ 

บส นา)  ดํว์ย  เรา ฅไ) งรู้ วิธี ล่ง เก ต และ รู้ เท่า ท่นค วาม รู้สึก และ 

ความ คิด ทุก  ๆ อย่าง' ที่ เกิด ขน ใ' นรี ต, ใจ ของ เรา  ท่าน อาจารย์ เชน 

เคื่ อง  เรียว  ซี่ง อยู่ ใน ช่วง สุด ท ไย ของ ราชวงศ์ ลี  เขียน ไว้ ว่า 

“ถไ ผ้ปฏิ บิต ธรรม รู้จํ ก? ค!? ของ ตน เองอย่าง ถ่อง แท้  ถึจ่ะ เข ไ ถึง 

ธรรม โดย ไม่ ต,' อง ใช้ ความ พยายาม มาก  แค่ ลำ ไ ม่รู้จํ กรี ต' ใจ ของ 

ตน เอง เลย  ความ พยายาม ทํ้งห มด ของ เขา ก็ จะ สูญ เปล่า”  มี หน 

ทาง เดียว เท่า นนที่ เธอ จะ รู้จํ ก? ค!? ของ เธอ เอง ได้  น" นก็ คือ การ 

ส่ง เกฅ แตะ รู้ เท่า ทิน ทุ กสึง ทุกอย่าง เกีย' วก 11? ค!?  และ ต้อง ปฎิ บิต 

อย่ฅ ลอด เวลา  ทง ใน ชีวีฅ ประจำ วน และ ใน เวลา ของ การ ผืก สมาธิ 
* 1 บิ 1 ~ 1 

ความ รู้สึก แตะ ความ คิด ค่าง  ๆ อาจ จะ เถึค ขน ระหว่าง การ 

บำเพ็ญ สมาธิ  ถา เรา ไม ผก ฅาม รู้ ลม หายใจ  ความ รู้สึก และ ความ 

คิด เหล่า น อาจ จะ ล่อ ให้ เรา เผลอ สดิ ได้  แค่ ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า จะ 

ใช้ ลม หายใจ ไล่ ความ รู้สึก และ ความ คิคอ อก ไ บ่อ รร  ๆ ลม หายใจ 


น น เบน พาหนะ ของ การ รวม กาย และ จิฅ ให้ เบน เอกภาพ และ เบด 
ประ อู แห1 งบ ญญา  เมื่อ มี ความ รู้สึก หรือ ความ คิคใ ค เกิด ขน  เรา 
ไม่ ควร ฅํ้ 'ง ใจ ที่' จะ ไล่ มีน ออก ไป  แม้ ว่า การ มุง ดาม ลม หายใจ ของ 
เรา จะ ทำ ให้ ความ รู้สึก หรือ ความ คิด น1 น มน ผ่าน หายออก จาก ใจ 
เรา ไป เอง ดาม ธรรม ชา ฅิกิ ดาม  อย่า ใปมี ความ ฅํ้งใ จที่ จะ ไล่ มน 

ออก ไป  เกลียด ม' น วิด กก งวล หรือ ดก ใจ กบ มน  ล่า อย่าง นน 
เรา จะ จด การ กํบค วาม คิด และ ความ รู้สึก ทื่เคิ ค ขน อย่าง ไร ดี  เรา 

ควร จะ รบ รู้มํน เฉย  ๆ เช่น ความ รู้สึก เศ รำ เริม เกิด ขน  เรา ดอง รู้ 
เทำ ทน มน ท นที ว่า  “ออ  ความ รู้สึก เครา เรืม เกิด ขน แล ว,'  ถา 
ความ รู้สึก เศ รำ ยำ คง อย่กิ ดาม รู้ที นม่น อีกว่า  “ความ รู้สึก เศ รำ ยำ 
อยู่,,  หรือ เช่น ความ คิด เกิด ขน ว่า  “มีน ดี ก แล่ วแท่ ขำ งบ ำน ยำ ทำ 
หนวก หู อีก,,  เรา กิ ดาม รู้ เท่า ที นความ คิด ว่า  “มน ดีก แล่ ว แท่ 
ช่าง บำน ยำ ทำ หนวก ห อีก”  ถา ความ คิด ยำ มีอย่ อีก กิร้ ให้ ทนม่ น 
อีก  ล่า มี ความ คิด และ ความ รู้สึก อีน เกิด ฃนกิ ท่อง เท่า ที นม น ใน 

ลำ ษณะ เดียว กน  ช่อ ล่า คญกิ คือ  ท่อง ไม่ ปล่อย ให้ ความ รู้สึก หรือ 
ความ คิด ใด  ๆ เกิด ขน โดย ไม่ รู้ เท่า ที นอ ย่าง มีลฅิ  ท่อง เบน เสมือน 

กบ ที ยาม ประ อูวำ จะ ท่อง มอง เห็น ใบ หนำ ทีงห มด ที, ผ่าน ประ ฅุวำ 
เช่า มา 


๗๐ 


ถ้า ไม่ มี ความ รู้ ลึก หรือ ความ คิด ใด เกิด ขน  ก็รู้เ ท่าท่ นว่า ไม' 
มี ความ รู้ ลึก หรือ กวา มคิค ใค  ๆ เกิค ขน  การ ผืกอ ย่าง' น ก็เพึ๋ อ จะ 
ไค้ รู้ เท่า ท่นค วาม รู้ ลึก และ ความ คิด ของ เรา  และ ใน ไม่ ชำ  เรา ก็ 
จะ บ ไค* บบํญ ชา? ก!? ของ เรา ไค้  เรา สามารถ ท่จะ รวม เอา การ มี 

สคิ  รู้ ลม หายใจ มา ร่วม ไป ก' บก ารผื กล ฅิรู้ท่ นความ รู้ ลึก และ ความ 
คิด ไค้ 

จาก โม ห จิต ถึง จิต เดิม แท้ 

ควง  ครู อยาก จะ ยา อีก คร ๓ นึ่ง ว่า  ใน ขณะ ผก สคินึ่ น เรา 
ไม' ควร ไป คิด เรื่อง ความ คิก วาม เลว  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เกิด การ ทะเลาะ 
เบาะ แว ไ ภาย ใน คิว เรา เอง 

เมึ๋อ ไร ก็ ดาม ที่ ความ คิด ผาย กุศล เกิด ขน  ก็ ให้ร่ บรู้ ว่า  “ความ 
คิคที่ เบน กุศล เกิด ขน แล่ ว”  และ ถ้า หาก ความ คิด ผาย อกุศล เกิด 

ขน  ก็ ให้ รํบรู้ ว่า  “ความ คิด ผาย อกุศล เกิด ขน แล่ ว”  อย่า ไป 

เกาะ คิด หรือ พยายาม กำ จด มน  ถึง แม้ ว่า เธอ จะ ไม' ชอบ มํนก็ ดาม 
รบ รู้ มน เฉย  ๆ ก็ พอ  แล่ ว ถ้า' หาก ม" น' จาก ไป  เธอ ก็ฅ อง รู้ ว่า มน 

จาก ไป แล ว หาก ม'' นยง อยู่  เธอ ก็คิ อง รู้ ว่า มน ย ไอย่  เมื่อ ใด เธอ 
มีสคิ ถึง ขน าดนึ่  เมื่อ นน เธอ ไม่ มี, อะไร ที่คิอ งก ลวอี กฅ่อ ไป 


เมื่อ กรู กล่าว ถึง ยา' มเผ ไป ระ ฅูวํง  เธอ อาจ จะ? นฅ นา การ เห็น 
ว่า ที่ ประ ฅูน^ มี ทาง หนึ่ง สำ หรบ เขา  และ ทาง หนึ่ง สำ หรบ ออก 

โดย มีจิฅ ของ เธอ คอย เบน ยาม  เมื่อ ความ รู้สึก หรือ ความ คิด ใด 

เขา มา  เธอ ก็รู้  เมื่อ ความ รู้สึก หรือ ความ คิด ใด ออก ไป  เธอ ถึรู้ 
แด่ การ อุปมา เช่น นึ่มี ขอ บกพร่อง อยู่  เพราะ ที่ งก วาม คิค  ความ รู้ 
และ? ค ที่ คอย เผา น น ก็ เบน ส่วน หนึ่ง ของ เรา ด^วย กน ที่ง  ๒ ผาย 
เรา ม่ก จะ มี แนว โน้ม ที่ คิด ไป ว่า  มีศฅ รู, จาก ภาย นอก  พยายาม มา 
* รบกวน สมาธิ ของ เรฺา  และ ขด ขวาง การ เขา ใจ จิฅฃ องเรา  แด่ 

ความ จริง  เมื่อ เรา โกรธ  ด่วเ รา เอง น ไน เห ละ โกรธ  เมื่อ เรา สุข 
ด่วเ รา เอง น ไน เห ละ สุข  เมื่อ มี ความ คิด ใด  ๆ เกิด ขน  และ ความ 
คิด น* น ๆ ก็ คือ ฅวเ ราน1 น เอง  เรา เบน ท ง ยาม เผา ประ ฅู  และ คน 
ที่ เขา ออก ประ ฅูใน เวลา เดียว กน  คง น ะ นจืง ไม่ ได้ สำ ฉัญ อยู่ ที่ การ 
ไปฅ ะ งอยู่ หรือ ไล่ ความ กิคนํ น ๆ ออก ไป  แค่ สำ ก ญอยู่ ที่ ท่อง ร้ 

เท่า ท" นก วาม กิ คน น ๆ การ เผา ล่ง ๓ ฅจิฅ  ไม่ ได้ เบน การ ท่า ให้ 
ฬินน กลาย เบน สีง ภาย นอก ที่ ไม่ ใช่ ฅวเ รา  ไม่ ได้ ท่า ให้ เกิด การ 
แยก ระหว่าง  “ฉัน”  และ  “ไม' ใช่ ฉัน”  จิฅ ไม่ ได้ จิบ ควเ อง 
หรือ จิฅ ไม่ ได้ ไล่ ฅวเ อง ออก ไป  จิค ท่า ได้ เพียง การส่ง เก ฅท่ว เอง 
การส่ง เก คน ไม่ ใช่ เบน การส่ง เก ฅส็ง ภาย นอก ที่ เบน อ ล ระ ชุาก ผู้ 
ส่ง เก# ใ 

๗1® 


ลอง น์กถ ง ปริศนา ธรรม ของ ท่าน อาจารย์ เชน  บก  เอง  ท 
ถาม ว่า  ‘อะไร คือ เสียง ของ การ ฅบ มือ ฃ็าง เคียว,,  หรือ จะ เอา 

ฅวอ ยาง รส ที่ ลน ลม ก็ ไค้  อะไร แยก รส กบฅ่ อม ริบ รส ออก จาก กน 
ไค้  จึฅน \ เสํ มผ สต ว มน เอง โดย ฅรง ภาย' ใน ฅํวม่ น เอง  ขอน สำ คืญ 
เบน พิเศษ  พระ พุทธองค์ จึง ทรง ใช้ วสี ว่า  “มี ศค้รู้ เวทนา' ใน 

เวทนา  มืสฅิ รู้จึฅ ใน จึฅ”  บาง คน กล่าว ว่า การ พูด แบ บน เบน 

การที่ ทรง ฅอง การ ย์า คำ ว่า เวทนา  (ความ รู้สึก)  และ จึฅ  (ความ 
คิด)  ครู คิด ว่า เท่า นย์ง ไม่ ไค้ ความ หมาย เคีม ฅาม พระ พุทธ ประ 

สงค์  การ มืสฅิ รู้ เวทนา ใน เวทนา  ก็ คือ การ มืสติ รู้ เวทนา ใน ขณะ 
ที่ เกด เวท นาน น โดย ฅรง  ไม1 ใช่ การ จึนฅ นา การ ภาพ พจน์ ของ 

เวทนา  เพื่อ จะ เอา มา กำหนด รู้ หรือ บริกรรม อย่าง กบ ว่า เวทนา 

น น เบน ว่ฅถุ ภาย นอก  การ มืสฅิ รู้ เวทนา ใน เวทนา  ก็ คือ การที่ 

จึฅข องเรา ส มผํส กบ ภาวะ การ มืสคิ รู้จึฅ ภาย ใน จึฅฃ องเรา  การ 

สไเ กฅว ฅถุ หรือ สีงที่ เบน สภา ววิล "ย ภาย นอก ฅวผู้ ล่ง เก ฅน์น  ไม่ 

ใช่ วิธี การทาง สมาธิ  แท่ เบน วิธี การ ของ วิทยา ศาสตร์ ทาง ว ฅถุ 

ดงน์ นภา พ ของ ยาม เผา ประตู คอย สํง เก ต คน เขา ออก  จึง ไม่ อาจ 

จะ ให้ ความ หมาย ของ การที่ สคิสํ งเก ฅจึฅ ไค้ 

ใน พระ สูตรกล่าว ไว้ ว่า  จึตน น เหมือน กบ ลง  ที่ โหน ฅว จาก 
ก็ ง' ไม้ หนึ่ง  ไป ยง อี กก็ ง' หนึ่ง' ใน บา  เพื่อ ไม่ ให้ ลิง น น คลาด 


สาย คา เรา ไป ไค้ ขณะ ที่มณ ค ลื่อ น ที่, ไป  เรา จะฅํ อง มอง มน อยู่ 

ฅล อด เวลา  ไน' พระ สูฅร กล่าว' ว่าฅิ อ ง เบน ลิ น หนึ่ง อ้น เดียว ลิบ ลิง 
น เใ แ การที่ จิฅฅ ามรู้ จิฅน น เหมือน วไา ถุกํบ เงา ของ มน  ว่ฅสุ ไม่ 

สามารถ จะ ไล่ เงา ให้ พ ไม่! ป ไค้  ท1 ง ๒ เบน ลิ นห นึ่ง อ น เคียว กน 

ไม่ ว่า จะ ไป ไหน มน กฅา มฃี่ห ลง กํนไ ปฅล อด เวลา  บาง แห่ง ใน 

พระ สูฅร ใช้ คำ ว่า  ‘ผูก ลิง,  เพึ่อ หมา ยถง การบ ไ 3คํ บบ้ญ ชา จิฅข อง 
เรา เอง  แด่ การ จินฅ นา ให้ จิฅเ บน ลิง นน  เบน เพียง กวา มฅํ องการ 
ที่ จะ บรรยาย ให้ เกิด ความ เข1 าใจ เท่า น น เมื่อ1 ใด กิฅา ม ที่ เรา รู้ 

เท่า ทน จิฅฃ องเรา ฅล อด เวลา โดย ฅรง  จิฅกิ ไม่ ใช่ ลิง อีก ด่อ ไป 

เพราะ มน ไม่ มีจฅ สองดวง  ดวง หนึ่ง วีงโ หน ไป ดาม กิง ไม้  และ 
อีกดวง หนึ่ง เอา เชือก วิง ไล่ ดาม อีก ฅว ไป 

ผู้ ผก สมาธิ มก จะ หวง  ให้ น แจ ไ ใน ธรรม ชาฅิ ของ ดนเ อง, 
เพึ๋อ เขา สู่ พุทธ ภาวะ  แด่ ถา เธอ เพิง เรีม ห่ดล ะกิอ ย่า เพีง เผา คอย 

การ  ให้ น แจง ใน ธรรม ซาดิ ของ ฅนเ อง,  ทาง ที่ดี  อย่า เผา คอย 
อะไร ที่งห มด แหละ ดี  โดย เฉพาะ ตอน นึง อยู่  อย่า ดง ความ หวง 
ว่า จะ ไค้ เห็น พทธ ธรรม หรือ อม ฤฅ ธรรม  หก เดือน แรก พยายาม 
เสริม สร8 างพ ลิง สมาธิ ให้ ดี  สริา ง สรรค์ ความ สุข ภาย ใ นอน เกิด จาก 
จิฅที่ สงบ และ แจ่ม ใส  ผู้ปฏิ บด งาน เพื่อ รบ ใช้ ลิง คม ของ เรา ทุก คน 
ดอง ผก แบบ นึ่  เพื่อ ลบ ลำ ง ความ กง' วลท ง หลาย  และ ไค้ ริบ การ 


พไา ผ่อน ที่ สมบูรณ์ จาก ความ สงบ ของ จิต ใจ  ซึ่ง จะ ทำ ให้!, ธอส ค 

ชื่น แจ่ม ใส  ทำ ให้ โลก ทํศน์ และ ชีวทํ ศ น์กวำงและ ช คฃน  และ 
เพีม ความ รก ใน ตน เอง ให้ มาก ขน  กา รน ไ 3 สมาธิ นนฌ น การ บำรุง 
รไไ ษาจิ ฅใจ และ ร่าง กาย พร1 อมกํ น ไป  สมาธิ ทำ ให้ เรา สุข กาย 

เบา ใจ  และ สงบ รำ ง, บ วิถี ทาง ระหว่าง ช่วง แห่ง การ สง เก ฅจิฅ จน 
ถึง การ เห็น แจง ใน ธรรม ชาติ ของ ตน เอง นั้น  ไม1 ยาก จน เกิน ไป 

เมื่อ เธอ สามารถ ทำ ให้ จิต สงบ รำ ง ไ]  เวทนา และ ความ ติด ไม่ อาจ 
จะ รบกวน เธอ ได้  ณ จุด นั้น  จิต เธอ กิ รวม เบน หนึ่ง แล ว จิต 

ของ เธอ กิจ ะบํง คบ บํญ ชา จิต ของ เธอ โดย ตรง  ควย วิธี ที่มห่ ศจร รย์ 
นที เคียว  ฉน,  และ  ‘ไม่ ใช่ฉ น,  จะ หมด ไป  การ แยก ระหว่าง ผู้ 
ดื่ม ชา และ ชา ที ถูก ดื่ม  จะ ไม่ มีอีก ต่อ ไป  การ ดื่ม ชา สก ถวย  จะ เบน 
ประสบการณ์ อ นอ ศจร รย์ที่ ไม่ มี การ แยก  ระหว่าง  ‘ฉน ผู้ ดื่ม ชา, 
และ  ‘นั้า ชา ที่ ไม1 ใช่ฉ น, 

โม หจิฅ กิ เบน จิต ดีวย  เช่น เดียว กบ คลื่น ที่ กระเพื่อม ใน นั้ากิ 
เบน นั้าดี วย  เมื่อ เธอ บ ไค' บบํญ ชา จิต ได้  โม หจิฅ กิจ ะ เบน จิต ที่ 
แท้ ตาม ธรรมชาติ  จิฅที่ แท้ ตาม ธรรมชาติ กิ คือ ต วเ รา ที่ แท้ ตาม 
ธรรมชาติ  คือ  พุทธะ  คือ สภาวะ หนึ่ง เดียว ที่ อยู่ เหนือ มายา นั้ง 

ปวง  ที, เกิด ขน ควย ความ ติด และ ภาษา  แต่ ครู ไม่ อยาก พูด เรื่อง 
นึ่มา กนก หรอก  ควง 


ห นง คอ หง หมด  ท0 ง หมด คอ ห นง 

ควง  ครู จะ อุทิศ ข ไ] ความ ต่อ ไป น สำ หรบ ผู้ ทำ งาน เพื่อ 

สํง คม  ที่ จะ น0 าไป ใช้ สำ หรบ การ ปลด ปล่อย ฅนเ อง ออก จาก ความ 
คิด ที่ คบ แ คบ  ดล อด จน ขจ ไ] ความ กล ว และ ย ไค วาม เม ฅฅา กรุณา 
เยี่ยง พระ โพ ธิสํฅ วให้ ถึง พร อม  เบน การ เจริญ ภาวนา ใน เรื่อง 

ความ เกี่ย วเนึ่ อ ง กัน ของ ศร รพ สิง  ความ เบน อนิจ จง และ ความ 

เม ฅฅา กรุณา 

ใน ขณะ ที่ เธอ นไ สมาธิ อยู่ นน  เมื่อ จิฅฅ งม่น ดีแ ลํว  เธอ 

สามารถ หน มา พิจารณา ความ เกี่ยว เนื่อง กน ของ สรรพ ถึง  การ 

พิจารณา น1 นไม่ ใช่ เบน การ ขบ คิด ถึง ความ รู้ ทาง ปริ ชญา อย่าง เอา 
เบน เอา ดาย  หาก เบน การ ชำแรก ของ จิด ลง ไป สู่จิด อีกทิ หนึ่ง 

ใช้ กำ ลง สมาธิ ของ ฅน ทำ ให้ ว ดถุที่ เรา เพิง พิจารณา ฌด เผย ธรรม 
ชาคิ จริง แท้ ออก มา 

สำ หริ บผู้ ที่ ได้ คิก ษาพ ระ สูด ร อน ว่า ควย วิญญาณ  จะ รู้ ว่า 
คำ วไ วิญญาณ น ย น หมาย ถึงทํ ะ งผู้รู้ แ ละ วิด ถุที่ถู กริบ รู้  ผู้ รู้' ไ. ม' สามารถ 
แยก ออก จา กวด อุที่ถู กริบ รู้ ได้  การ มอง เห็น จะ ต่อ งม อง เห็น 

วิด อุ อะไร บางอย่าง  การ ได้ ยิน ก็ ต่อ ง ได้ ยน อะไร บางอย่าง  การ 
โกรธ จะ ต่อ ง โกรธ ใส่ อะไร บางอย่าง  การ ห วิง จะ ต่อ งหวิ ง อะไร 

บางอย่าง  การ คิด จะ ต่อ ง คิด เกี่ยว กบ อะไร บางอย่าง  เบน ต่นิ 


ด่า' หาก1 วไใ ถุที่ถู กร บ!  (อะไร บางอย่าง)  ไม่ มี อยู่  ผู้ ทำ การ ร!) รู้ 
ก็ จะ ไม่ มี รบ อรู้ ควย  การท ผู้ปฎิ บฅ ธรรม พิจารณา จิฅ  เขา จะ ไค้ 
เรียน รู้ก็ง ความ เก็ย ว เนื่อง กน  ระหว่าง ผู้ ร, บ รู้ กบ' วฅ ถ' ที่ ถูก' รบ รู้ 

เมื๋อ เรา เจริญ ส ฅฅา มล ม หายใจ นื่น  การ รู้ถีง ลม หายใจ ก็ คือ จิฅ 

เมื่อ เรา เจริญ สติ ใ' นเรึ่ อง กาย  การ รู้ ถึง กาย ก็ คือ จิฅ  ถา เรา พิจารณา 
ฬัถุฃ ไง นอก ฅวเ รา การ รู้ ถึง วฅณุ หล ทํนไ า, ก็ คือ จิฅน น เอง  คไ เน้น 
การ พิจารณา ความ เกี่ยว เนื่อง ก็ นของ วฅถุ ชอง จิฅท ง หลาย  ก็ เบน 
การ พิจารณา จิ ค ควย 

วํฅถ ของ จิค ทุก ชนิด  ก็ คือ จิฅนื่ น เอง  ใน พุทธ ศาสนา  วฅถุ 
ของ จิฅนื่ คือ ธรรม  และ ธรรม มี กจะ แบ่ง ออก เบน  ๕ ก ล่ม  คือ 


๑. 

รป 

ข 

๒. 

เวทนา 

๓. 

ล่ญญ ๆ 

๕. 

ล่ง ขา ร 

๕. 

วิญญาณ 

ท1 ง ๕ กลุ่ม  เรา เรียก1 ว่า1 ขน ธ์  ๕ ขน ธ์ทห ไ อ น ได้แก่ 

วิญญาณ น, นได้ รวม ข้นธ์  ๔ อย่าง ข้าง ฅน ไว้ หมด  และ เบน ราก 

ฐาน ของ การ ดำรง อยู่ ของ ข้นธ์ ท, ง ๔ ข้น ธ์ข้า งคิน 


การ พิจารณา ความ เกี่ยว เนื่อง ณัโ,  เบน การ มอง ลึก เข่า, ไป, ใน 
ธรรม ที่ง ป' วง  เพื่อ ทจะ เข ไ ถึง ธรรม ชาฅิ จริง ของ มน  เบน การ 
มอง ให้ เห็น สิง  ๆ หนึ่ง  ใน ฐานะ ท เบน ส่วน หนึ่ง ของ ความ เบน 

จริง อนยี ง ใหญ่  และ มอง ให้ เห็น ว่า ความ จริง อํนยี ง ใหญ่ น น 

ไม่ สามารถ จะ แบ่ง แยก ออก ไป ไค้  ไม่ สามารถ ฅคอ อก มา เบน ชน ๆ 
แล วให้ แค่ ละ ชน มี ความ เบน อยู่ ของ มน เอง ค่าง หาก ไค้ 

ว่ฅถุ ของ การ พิจารณา อนแรก ถึคือ ฅวเ รา  การ ประกอบ ชน 
ของ ขน ธ์ทง  ๕ ใน ค โว เรา  ผู้ปฏิ บ8 ริ) ธรรม พิจารณา ทนึ่แ ละ เคี๋ย วนึ่ 
ถึง การ กุม กน เข าฃ อง' ขน ธ์' ท* ห่า  ที่ ทำ ให้ เรา เบน เรา ค้งท เห็น อยู่นึ่ 
ผู้ ปฎิบํ ริ) ธรรม  ย่อม เห็น กาย ของ ฅน ว่า เบน ปรากฏ ของ รูป 

เวทนา  สญญ า ส่ง ฃาร  และ วิญญาณ  โค ย ส่ง เกฅ พิจารณา องค์ 
ประกอบ ของ ชีวิฅ เหล่ านึ่  จน กระ ทํง เห็น ว่า สิง นึ่มีค วาม เกี่ยว เนื่อง 
อยู่ อย่าง ใกล้ ชค กบ โลก ภาย นอก ฅวเ รา  ถา' โลก ไม่ มี  การ ประกอบ 
กน ขน ของ ขน ธ์  ๕ ก็ ไม่ มี  ดู โต๊ะ เบน ฅวอ ย่าง  โต๊ะ มี อยู่ ไค้  ก็ 
เพราะ  สง ที่ ไม่ ใช่ โม้  ะมี อยู่  บา' ที' {เดิน' ไม้ ขน และ ถูก ดิคเ อา มา' ทำ เบน 
ไม้ แปร รูป  ช่าง ไม้  แหล่ง แร' เหล็ก ที่ เอา มา ถลุง ทำ ดะ ปู และ ฅะปู 
เกลียว  และ ลีงฅ่ าง  ๆ อีก น! ไม่ ถ วน ที่ เที่ยว เนื่อง ดิว์ย เจำ โม้ ะ ด! 
นื่  ฅ้งแ ฅ่พ่อ แม่ และ บรรพบุรุษ ของ ช่ไง ไม้  ดวง อาทิ ดย์แ ละ นา 
ฝน  ที่ ทำ ให้ คน ไม้ เม้บ โด ได้  ถา เรา จะ จบ ความ จริง ของ โต๊ะ นึ่ 


แล ว เรา จะ เห็น ว่า โ ฅ๊ะฅ วน ควย ฅวข อง มน เอง  มี ล่ง ทีงห ลาย 

ทงป วง ที ไม่ ใช่ โต๊ะ ปรากฏ อยู่  โก้' หาก เรา’ นำ ล่ง ที' ไม่ ใช่ โต๊ะ, ท ง 

หลาย กลบ คืน ไป ลู่ แหล่ง เคีม  เช่น  ฅะป กลํบ ไป ลู่แหล่ งแร่ เหล่ ก 
ไม้ กลบ ไป ลู่ บา  ช่าง ไม้ กลบ ไป ลู่ พ่อ แม่  โต๊ะ ล่ไม่ ลา มารถ มี อยู่ 
ได้ อีก ฅ่อ ไป 

บุคคล ใคที เห็น โต๊ะ  แล วสา มารถ เห็น จ กร วาล  บุคคล น1 น 
คือ ผู้ เห็น มรรค วิถี  ผู้ปฏิ บฑ ธรรม มอง คู การ กุม กน เขำ ของ ฃ่นธ์ 

ทีง  ๕ ใน ควเ อง  ใน ฟ้า ษ ณะ เช่น เคียว กน  เขา มอง ดู จน กระทง 
เขา แล เห็น ธรรม แห่ง ความ เบน หนึ่ง ใน ฅวเ ขา  และ สามารถ แล 

เห็น ว่า ชีวิฅ ของ เขา  แ ละ ชีวิฅ ของ จไ ไร วาล นนฒ นอน หนึ่ง อี น เคียว 
กน  ถา หาก ขน ธ์  ๕ กลบ คืน ไป ลู่ แหล่ง ทมา  ต่วเ ราก ไม่ มี อยู่ อีก ต่อ 
ไป  บุก วินาที  โลก คา' จุน, ให้1 ขน ธฑง  ๕ คำ รง อยู่  ต่วเ รา นึ่ล่มิ 
ใช่ อะไร นอก เหนือ ไป จาก ขนธ์  ๕ น เลย  การ กุม กน เขา ของ ขน ธ์ 
๕ นึ่มี บทบาท ส0 าณัซ ใน การ กำ หน ค บทบาท ของ การส ร่าง และ การ 
ทำลาย ของ ล่ง ทีงห ลาย ทีงป วง ใน จ, กร วาล 

ปลด ป ลอย ตน เอง จาก ความ ทุก ข 

ฅาม ธรรม คา คน เรา ม่กต่ ค ความ เบน จริง,  ออก เบน ชน  ๆ 
และ แยก ออก เบน ส่วนๆ  โค ย ไม่ สม พ่นธ์ กน  ซึ่ง ทำ ให้ ไม่ สามารถ 


ที่ จะ มอง เห็น ความ เบน เห คุ เบน บจจ ไ) เกี่ยว พี น1 ซึ่ง โ ไน และ กน, ของ 
สร รพ ปรากฏการณ์  การที่ สามารถ มอง เห น สิง หนึ่ง ใน สรรพ สง 
แ ละ เห็น สรรพ สิง ใน สิง หนึ่ง ได้ นึ่น  ก็ หมาย ความ ว่า เรา สามารถ 

ทำลาย เครื่อง กีด ขวา งอน สำคํ ญที่ทำให็ คน เรา มีทํศ นะ ฅ่อ  ค' วาม 
เบน จริง,  อย่าง คบ แคบ  เครื่อง ขีด ขวา งนึ่  ทาง พุทธ ศาสนา 

เรียก ว่า การ ติด ยึด ใน การ มอง ดวด นอ ย่าง ผิด  ๆ 

การ ติด ยึด ใน การ มอง ดวด นอ ย่าง ผิด  ๆ ก็ คือ การ มี ความ เชอ 
ว่า  สีง ด่าง  ๆ ใน โลก นึ่นึ่น  ดำรง อยู่ โดย ด่วฃ อง มีน เอง  อย่าง 
จร ไ) ย* ง ยืน  การที่ เรา สามารถ ทำลาย ทํศน ะที่ผิ ดอน นึ่ได้  หมาย 
ความ ว่า เรา สามารถ ปลด ปล่อย ฅนเ อง จาก ความ กล0 ว ความ ทุกฃ 
และ ความ วิด กก ไ) วล ทุก ชนิด  ใน ปรช ญาป รมี ตา สูตร  กล่าว ไว้ ว่า 
เมื่อ พระ โพ ธิสิฅ ว์อว โลกี เด ศว ร เห็น แจง ใน ความ เบน จริง ของ 
ขน ธ ท1 ง ๕ ซึ่ง ทำ ให้ เกิด สภาวะ ว่าง จาก ดวด นนน  ท่าน ก็ ได้ 

ปลด ปล่อย ฅนเ อง จาก ความ ทุกข์  ความ เจ็บ ปวด  และ ความ 

ลง เล  สง ส ไ]  และ ความ โกรธ ท1 ง ปวง  เธอ  ครู  และ ผู้' ป ฎิบํฅ 
งาน ทุก คน ก็ เช่น เดียว กิน  ควง  หาก เรา มี ความ เพียร  ดำรง สติ 
พิจารณา ขน ธ์  ๕ อย่าง แน่ว แน่  เรา ก็ สามารถ ปลด ปล่อย ฅนเ อง 
ออก จาก ความ ทุกข์  ความ ขลาด กล วที่ง หลาย ที่งป วง  ว่า กิน' ว่า 
พระ โพธ สด ว์อว โลกิ เด ศว รนึ่น  ท่าน เบน ผ้ป ระ ทาน พร แห่ง 


ความ อาจหาญ แก่ คน ท0 วไป  ธรรม ชาฅิ แห่ง พร น ควร มี อยู่ ใน ฅว 
พวก เรา  ไม่ ควร จะ เบน ของ แปลก สำ หรบ พวก เรา  และ ความ 
อาจหาญ นจะ ปรากฏ ใน ฅวเ รา ไค้  ก็ โค ย การ ดำรง สติ พิจารณา 

ธรรมชาติ แห่ ง ความ เบน เห ดุ เบน บจจ ย ซึ่ง กน แ ละ กน ของ1 ขน ธ6,  ๕ 
น น เอง  เมื่อ ท่าน ผู้ ให้ ประทาน พร โดย หมด ห่ว ใจ  เรา ใน ฐานะ 
ผ้รํบ  ก็ฅ อง ร บอ ยำ ง หมด หว ใจ เช่น กน  และ โดย วิธี นึ่เ ท่าน น 


พร นจึง จะ มี ความ หมาย 

การ ผืก สติ' จะ ติ อง กำ' จ* คลี ง กีด ขวาง ทง มวล  เพื่อ ชีวิฅ ของ เรา 
จะ ไค้ เบน ส่วน หนึ่ง ของ ซีวิฅ จ กร วาล  ชี วิด ของ บุคคล คน หนึ่ง น น 
มิ ใช่ เบน ของ ส่วน ดวที่ ห่อ หุ้ม อยู่ ควย เปลือก แข็ง หนา  ติด ขาด จาก 
โลก ภาย นอก  ดำเนิน ไป ใน กาล และ อวกาศ  โดย ปราศจาก ผล 

กระทบ กบ โลก  การ มีชี วิด อยู่ ใน วง  ๑ 00  คน  ๑๐๐, ๐๐0  คน 

ใน ลกษ ณะ เช่น น น เบน สีงท เบน ไป ไม่ ไค้  และ ไม่ อาจ เรียก 

ไล้ ว่า เบ๊น การ คำ รง ชีวิฅ อ่ว์ย  มี ปรากฏการณ์ มาก มาย คำ รง อยู่ ใน 
ซีวิฅ ของ เรา  และ อ่วเ รา เอง ก็ อยู่ ใน ปรากฏการณ์ อ่าง  ๆ เรา คือ 

ชีวิฅ  และ, ชีวิต นน ปราศจาก ขอบ เขต  บาง ที เรา อาจ จะ พูค ไค้ ว่า 
เรา จะ มี ชีวิต อยู่ จริง  มิ ใช่ อยู่ อย่าง คาย ซาก  ก็ฅ่อ เมื่อ อยู่ อย่าง เบืน 
ส่วน หนี่ง ซอง ชีวิต โลก  อ่งนํ้ น จง ร่วม ทุกข์ ร่วม สุฃกํ บ เพื่อน มนุษย์ 
ผ้ ร่วม โลก  ความ ท โเข์ ของ คน อื่น ก็ คือ ความ ทกข์ ของ เรา  ความ 


สุข ของ กน อื่น ก็ คือ ความ สุข ของ เรา  หาก ชีริฅ ของ เรา ปราศจาก 

ขอบ เฃฅ  ขน ธ์ที่ง  ๕ ที่ ประชุม กํนเ บน ฅํวเ รา ก็ ไม่ มี ขอบ เฃฅ เช่น 
ก็ น ศาม่ ญก็ก ษณะ ของ จ กร วา ลอน ประกอบ ก็วย  อ นพ ไ) 

ทุก ข ไ)  อนํ ฅฅา  ความ สำเร็จ และ ความ ลม เลว ของ ชีวิฅ  ไม่ 

สามารถ จะ ทำ ร ไย เรา อีก ต่อ ใป  เมื่อ เธอ เห็น แจง และ แทง ลึก เช่า 

ไป ใน ความ เบน เหฅ เบน บจจ ไ] ซึ่ง กน และ กน ของ ความ เบน จริง 
เมื่อ นนก็ จะ ไม่ มี อะไร มา เบีย ค เบียน เธอ ไค้ อีก ต่อ ไป  เธอ ไค้ ริบ การ 
ปลด ปล่อย แล ว ควง  นง ลง ใน ท่า ช่ค สมาธิ เพชร ชิ  สํงเ กฅคู ลม 
หายใจ ของ เธอ  แล ว ลอง ถาม พน ท ชี  มาย  คู 

การ บำเพ็ญ สมาธิ เพื่อ เช่า ใจ ใน เรื่อง ความ เบีน เห ทุเบี นบีจ จไเ 
ของ กน และ ก็ นินน  ฅอง ปฎิบํ ฅยยู่ เสมอ  นอก จาก เวลา ที่ เรา 

อุทิศ' ให็ฅ อนนํ่ ง สมาธิ แล่ ว ความ เห็น แจ8 งใน เรื่อง น ย, งจะ ฅอง 
เช่า มา เบีน ส่วน หนึ่ง ใน ชีวฅ การ งาน ของ เรา ประจำ วน ดวย  เรา จะ 
สามารถ มอง เห็น คน ที่ ยืน อยู่ ฅรง หนา เรา เบีน ค ว เรา เอง  และ เห็น 
ว่า เรา เอง คือ คน คน น น ควย  เรา จะ ฅอง สามารถ มอง เห็น ขบวน 

การ ก่อ กำเนิด ซึ่ง กน และ ก็ น และ เบีน เห ฅุเบี นบีจ จ ไ] ซึ่ง ก็ น และ 
กน ของ สรรพ เห ทุ การณ์ ท5 งที่ เกิด ขนแลว  และ จะ เกิด ขน ใน 


อ นาก ฅ 


แลน เรอ ใ ปบ นก ระ แส คล นของ ความ เกิด และ ค! ๅม 
ตาย 

ควง  ลำ ครู พูค กบ ผู้ป ฏบฅ งาน แลํว  ครู ก๊อ ดทิ จะ พูด ลีง 

บญห าเริ อง ความ เบํ นความ คาย ไม่ ไค้  การทำ งาน ริบ ใช้ สง คม ใน 
สถานการณ์ อย่าง เวียดนาม เดี๋ยว น เรา ค้อ ง เผชิญ ก บ ความ คาย อยู่ 
เส' มอ  พน็ องของ เรา ก๊คน แล1 วท ไค้ อุทิศ ชีวิค ไป  เหลียน  วุย 
ทวน  โท  ลีนห้  มาย  ชง  ชาย  โทน  รวม ทงพี่ นอง ของ เรา 
อีก  ๘ คน ทิถูก ลํกพ าคว ไป เมื่อ  ๙ บี1 ดี๋แลี ว ขณะ ท เรา ทำ งาน ใน 
ดิน แดน ทลก เบน ไฟ  ขณะ ท เรา ผง ศพ ทํ้ง เค้ก และ ผู้ใหญ่  เรา 

ไม่ อาจ ละเลย บญห าเรึ่ อง ความ คาย ไค้ เลย 

คน หนุ่ม คน สาว  พระ และ ซี  จำนวน มาก ไค้ กาว ออก มา แล, ว 
เพื่อ รบ ใช้ เพื่อน มนุษย์ ผู้ ทุกข์ ยาก ควย ซีวีค ท1 ง ซีวิฅ  เขา เหล่า น น 
มีสดิ ร0 าลีก อยู่ เสมอ  วทํบ ญ หาส0 าคญ ทสุด ใน พทธ ธรรม  คือ บญ หา 
ความ เบน และ ความ คาย  เมื่อ เรา ไค้ ประ จํกษ์ แจํง แก่ ใจ  ว่า ความ 
เบน และ ความ คาย น1 น เบน สอง ดาน ของ ความ เบน จริง ของ ซีวีฅ 
เรา ก๊จะ มีขว่ ญ่ ทจะ เผชิญ หน่ าก่ บํลีง ท1 งส อง  คอน ครู อาย  ๑๙  บ 
ครู ไค้ ริบ มอบ หมาย ให้ เจริญ สฅิ  พิจารณา ซาก ศพ  (บำเพ็ญ 

อสภ กรรมฐาน)  ใน บ่1 าช้า  คอน น น ครู รู้สึก ว่า เบํ นเรึ่ อง ยาก 

เย็น ทิสุค  แ ละ ครู ไค้ ค่อค ไน การ เจริญ สคิแบ บน นดิว่ ย ครู เคย 


คิด ว่า การ เจริญ กรรมฐาน แบบ น1 น น่า จะ เอา ไว้ ให้ คน อายุ มาก 

ฟ้า หน่อย  ราว  ๓๕  หรือ  ๔๐  บ จะ เหมาะ กว่า  แค่ ทว่า, นบ แค่น, น 
มา ครู ไค้ เห็น ศพ ทหาร หนุ่ม มาก มาย  นอน เหยียด ยาว ไม่ กระ คุก 
กระ คิก เบน แถวๆ  บาง คน อาย เพ ยง  ๑๓, ๑๔  หรือ ๑๕ บ เท่า น่น 
เขา เหล่า นนยี งไม่ พร อม  ยี ง ไม่ ไค้ เฅรี ยมค่ ว สำ, หรบ ความ ฅาย เลย 
และ เดึ๋ย วน ครู เห็น แล2 วว่า  ถไ คน เรา ไม1 รู้ จก วิธี ฅาย เรา ก็ จะ ไม่ รู้จํก 
วิธี มีชี วิด อยู่ ควย  เพราะ ว่า ความ ดาย ก็ เบน ล่วน หนึ่ง ของ ชีวิฅ 

เมื่อ  ๒ วน ก่อน  ควิน  ฮว  บอก ครู ว่า  ดาม ความ คิด ของ เธอ 

กน อายุ ฟ้า  ๒๐  ก็ เจริญ อสุภกรรมฐาน ไค้ แล่ ว ควิน  ฮว  พูด 
อย่าง นึ่ไค้  เพราะ เธอ เอง เพิง อายุ ย่าง เขา  ๒๑  บ เรา จะ ด ‘อง 

ก ฟ้า มอง ความ ดาย รู้ เท่า ท่นและ ยอม ริบ มน  เหมือน เรา มอง และ 
ยอม ริบ การ มืชี วิด 

มหา สฅิ บฏ ฐาน ลูฅร ไค้ กล่า วถง การ บำเพ็ญ อสุภกรรมฐาน ไว้ 
ว่า  จง พิจารณา ความ แด กล ลาย ของ ร่าง กาย  ดู ให้ เห็น ว่า  ร่าง 
กาย นน ขน อืด อย่าง ไร  ค่อย  ๆ กลาย เบน ลี ม่วง  และ หนอน ไค้ 
มารุม ไช กิน อย่าง ไร  จน เหลือ เนึ่อ แดง  ๆ คิด กระดูก  พิจารณา 
จน ถึง จุด ที่ เหลือ แค่ กระดูก ขาว โพลน  และ ค่อย  ๆ เปล ยนล ภาพ 
กลาย เบน คิน  เบน ผุ่1 นไป  ดำรง ลคิ พิจารณา เช่น นึ่  ริ ชด ว่า 

ร่าง กาย ของ เรา ก็ ดอง ดำเนิน ไป ดาม ขน ดอน นน  ๆ เหมือน กน ทุก 


ประการ  พิจารณา ซาก ศพ  จน กระทง เธอ เกิด ความ สงบ และ 
สน ติ ขน  จน กระทง ดวง จิฅแ ละ หัวใจ ของ เธอ เบา และ สงบ สง ไๆ 

และ รอย ยม ปรากฏ ขน บน ใบ หนำ  โดย วิธี น เมื่อ เธอ อยู่ เหนือ 
ความ ขยะ แขยง และ ความ กล ว เธอ กิจ ะ มอง เห๊น ซีวิฅ เบน สีงมี ค่า 
สูง สุด  ทุก วินาที ท, ผ่าน ไป มี ค่า ควร แก, การ มี ชีวิฅ อยู่  และ ไม่ ใช่ 
เฉพาะ ชีวิฅ ของ เรา เท่า น นที, เรา ฅระ หนํ กว่า มี คุณ ค่า สูง สุด  หาก 

แค่ รวม ท1 ง ชีวิฅ ของ เพื่อ นม นษย์ ทุก คน  สรรพ ส่ฅว  และ เบน 
ความ จริง ทุก ชนิด  จา กน น เรา กิจ ะ ไม่ หลง อีก ค่อ ไป ว่า  การทำ 
ลาย ชีวิฅ ผู้ อื่น เพื่อ ความ อยู่ รอด ของ ซีวิฅ ของ เรา นํ้นฌ นส็ง จำ เบน 
เรา มอง เห็น ว่า ท! ง ความ เบน และ ความ คาย นน ค่าง เบน ด ไน  ๒ ด ไน 
ของ ชีวิต  ถา ขาด ด ไน ใด ด ไน หนึ่ง ชีวิต กิ ไม่ มี อยู่  เหมือน เหรียญ 
ทีค่ อง มี  ๒ ดาน  จึง จะ เบน หรีย ญ ฅํอง ถึง จุด นึ่เท่ านึ่ นที, เรา จะ 
อยู่ เหนือ ความ เบน และ ความ ตาย  แล ะรู้จํ กิ วิธี ที' จะ มี' ชีวิต อยู่และ 
วิธี ที จะ ตาย  ใน พระ สูฅร กล่าว ถึง พระ โพ ธิสฅ ว์ทง หลาย  ซึ่ง มอง 
เห็น  ความ  เบ น จริง  แห่ง  ความ เบน  เหตุ เบน บจ จ ไ] ข ลง  กน  และ  กน 
ของ สรร พส็ง  ซึ่ง สามารถ ทำลาย ทํศน ะอน ค!] แคบ ลง ได้  ว่า ท่าน 
เหล่า น น สามารถ ที จะ ท่อง เที่ยว ไป ใน ความ เกิด และ ความ ตาย 
เสมือน บุคคล ผู้ แล่น เรือ 1ป' ใน กระแส ค อื่น ของ ความ เกิด และ ความ 
ตาย โดย ที, เรือ ไม่ อาจ จะ ถูก คถึน ซ คให็ 'จม ได้ เลย 


ควง  คน บาง คน พูด ว่า  ลำ เธอ มอง ความ เบน จ รง ควย 

สาย ตา ของ ชาว พุทธ ละ ก็  เธอ จะ เบน คน มอง โลก ใน แง1 ราย  แต่ 
การ คิด ใน แง่ ดี หรือ แง่ ราย น1 น ดู จะ ง่าย เกิน ไป ที่ จะ เข* าถึง ลํจจ 

ธรรม  บ! ฃหา อยู่ ที่ การ มอง ความ เบน จรืง ตาม ที่มํน เบน ต่าง หาก 
ท" คน คติ การ มอง ใลก ใน แง่ ร ไย นน  ไม, อาจ จะ ร ไส รรคิ เบน รอย 
ย มอน สงบ และ แจ่ม ใส บน ริมผ ปาก ของ พระ โพธิ ส ฅว์  และ ผู้ มี 

ดวง ตา เห็น ธรรม ที่ ง หลาย ได้ 

ต^น อาม นดท สนาม หน3 าบั๊า นของ เธอ 

ครู ได้ พูด ถึง การ เจริญ สติ  พิจารณา ความ เบน เหตุ เบน 

บจจ่ ย' ซึ่ง ลำ แแ ละ กน ของ สรร พส็ง มา แล ว ควง  เธอ เอง คง จะ ตระ 
หน0 กว่า  วิธี การที่ ง หมด ใน พุทธ ธรรม น ควร ถือ เอา ว่า  เบน เพิ ยง 
‘มรรค*  ยี งก ว่า ที่ จะ เบน ‘ผล,  ใน ฅวเ อง  หรือ มิ ได้ เบน สจจ ธรรม 
สมบูรณ์  การ ภาวนา ใน เรื่อง ความ เบน เหตุ เบน บจจ ใ] ซึ่ง กน และ 
ก" นของ สรรพ ถึง น1 น ก็เพิ อ จะ ท6 าให็ เรา ก ไว เข ไส้ ความ จริง ของ 

ขีวิต ที่ กลม กลืน กบ จ กร วาล  โดย ทำลาย ม่าน บง ตา  ที่ ทำ ให้ เรา มอง 
เห็น สรรพ สิง แบ่ง แยก จาก กน  มี การ เลือก ที่ รใ ไม่ กที่ช ไ มี เขา มี เรา 
มิ ใช่ นำ เอา เรื่อง นมา พิจารณา เพื่อ สร ไง ระบบ ปริ ชญา ว่า ต่วย คๆา ม 
เบน เหตุ เบน บจจ่ ย ของ สรรพ ถึง  แลํ วยีด ติด ใน ระบบ ปรช ญๅน น 


เฮอ มาน  เฮ ส เส ะ ไม่ เขำ ใจ ใน ความ ขอน  ใน นวนิ ยาย เรื่อ งสึท 

ธาร ถะ ของ เขา  จึง พูด ถึง ป ร, ช ญา' ว่า ควย ความ เบน เหฅุ เบน บจจ้ ย 
ของ สรร พสึง  ซึ่ง ทำ ให้ เรา รู้สึก ว่า เบน เรื่อง ไร้ เคียง สา  ผู้ เขียน 
ไค้ วา ค ภาพ ให้ ผู้ อ่าน เห้น ภาพ  ของ ความ เบน เหตุ เบน บจจ ไ) ซึ่ง กน 
แ ละ ทํ น ของ สรร' พสึง ซึ่ง ทุ กอย' างมิ ความ สม พน ธ์ซึ่ง กน และ กน 
อย่าง เหมาะ เจาะ  ไม่ มี ความ ผิด พลาด  เบน ระบบ แห่ง ความ ขน 
อยู่ กบ กน แ ละ กน  ที่ บอ งก นความ โง1 เขลา ทุก ชนิด  และ กล่าว 
ดวย ว่า เบน ระบบ ที่ดน เรา ไม่ อาจ พิจารณา สึงบ ญ หา การ ปลด ปล่อย 
ฅนเ อง ให้ พน ทุกข์ ใน โลก นไค้ 

คาม หล ไา ธรรม แห่ง วิญญาณ วา ทะ นไเ  ความ เบน จร้ง มี 

ธรรม ชาฅิ  ๓ ประการ คือ  ความ นิก คิด เอา เอง คาม จินฅ นา การ 
(วิกล ป)  ความ เบน เหตุ เบน บจจึ ย, ซึ่ง กน และ กน  (ปร คน คระ) 
และ ธรรม ชาคิ ซอง ส ไ) จ ธรรม สุด ทำ ย (นิร วาน)  คาม คำ สอน น น 
คน เรา ควร พิจารณา เรื่อง ความ เบน เหตุ เบน บจจึ ย ซึ่ง กน และ กน 
เบน ประการ แรก  เพราะ เหตุ แห่ง ความ หลง ลืม และ อคคิ เรา จึง 

มอง ไม่ เห็น ภาวะ ส จ โดย ยึด ลือ อยู่ ที่ มิจฉา ทํฏฐิ และ ฉ้นท าคคิ 

ค่าง  ๆ ค ว'' มนิก คิด เอา เอง คาม จินฅ นา การ  จึง เบน ภาพลวง ของ 
ความ เบน จริง  ซึ่ง มี การ รบ รู้ ความ เบน จริง ใน ฐาน เบน ควฅ น 

และ สึงที่ แยก ขาด จาก กน  จะ ทำลาย ม่าน บง คา  (วิกล ป)  อ่นน ไค้ 


ผู้ปฎิ บฅ ธรรม จะฅํ อง บำเพ็ญ สมาธิ  พิจารณา ธรรม ชาติ แห่ง ความ 
เบน เหตุ เบน บจจํ ย' ซึ่ง โ] นิ และ กน  หรือ ความ สี ม' พน ธ์ซึ่ง กํนและ 
กน ของ ปรากฏการณ์ ค่าง  ๆ ใน ลไา ษณะ ที่ เบน ขบวน การ เกิด และ 
ค ไม่  และ การ พิจารณา น ก็ เบน การ บำเพ็ญ สมาธิ อย่าง หนึ่ง  มิ ใช่ 
เบน เรื่อง แห่ง พ็น ฐาน ของ คม ภีร์ ทาง ปรื ชญา  ถํๆเ รา เช่า ถึง ปร 

ด นคร ะ ใน ฐานะ ที่ เบน ระบบ ความ ติด ระบบ หนึ่ง แล วละ ก็  เรา 
ก็ จะ จม ปลก อยู่ ใน ระบบ น น การ ภาวนา โดย แนว ทาง แห่ง ป รติ น 
คระ น1 น เบน ไป เพื่อ ช่วย ให้ เรา สามารถ เห็น แจง แทง คลอด ใน 

ความ เบน จริง  โดย ไม่ ไป ติด อยู่ ก ไม่ ติวป รติ นคร ะ เสีย เอง  แพน น 
มี ไว้ เพื่อ ใช้ ขาม แม่ นา  มิ ใช่ เพื่อ เอา แบก ไว้ บน บ่า  นึ่วที่ ช้ไป ยง 
ดวง จน ทร์  หา ได้ เบน ดวง จน ทร์เ อง ไม่ 

ใน ที่ สุด เรา ก็ จะ เช่า ถึง ธรรมชาติ ของ สํจจ ธรรม สุด ท้าย  คือ  ปริ 
นิพพาน  คำ ว่า ปรินิพพาน นึ่  หมาย ความ ถึง ความ เบน จริง ที่พ็นิ 
จาก การ บด บ่ง ของ ท้ศ นะ ที่ ผิด  (มิจฉา ทิฎ ฐิ)  ซึ่ง เกิด จาก ความ 
นึก ติด เอา เอง คาม จิ ค นา การ  ปรินิพพาน แปล ว่า ความ เบน จริง ที่ 
เบน ความ จริง  ซึ่ง ไป พน แนว ความ ติด ใด  ๆ ที่ ง สน  ไม่ มีร  ะบบ 
ความ คิด ใค  ๆ ท สามารถ จะ อธิบาย ความ ฒึน จริง นิ ได้  แม้ แต่ 

ระบบ ความ คิด เรื่อง ความ เบน เห ฅุฌื นบ จจย ซึ่ง กิน และ กิน ก็ ไม่ 
อาจ จะ อธิบาย ปรินิพพาน ใด้  เพื่อ ประ กิน ว่า บุคคล จะ ไม่ ยึด คิค 

๘๘ 


ใน ปรินิพพาน ใน ฐาน ที่ เบน ระบบ ความ คิด ทาง ปร ชญา  ใน คำ 

สอน ทาง วิญญาณ วา ทะ  จึง ได้ กล่าว ถึง ถึง ที่เบ่ นอ ธรรมชาติ  (ถึง 
ที่ใม่ ใช่ ธรรมชาติ)  ๓ ชนิด  เพื่อ บอ งก นมิ ให้ บุคคล ดก หลุม 

คม ภีร์ เรื่อง ธรรมชาติ  ๓ ชนิด  น เบน แก่น ของ คำ สอน ทางมหา 
ยาน 

โดย ปรมี ฅถ ปารมี  ที่ ช่วย ให้ สามารถ เห็น ความ เบน จริง ดาม 
ธรรมชาติ ได้ แลว  ผู้ปฎิ บด ธรรม ถึจะ เข ไ ถึง ระ ดบบ ญญา ที่เริ ยก ว่า 
อ วิกล ป ญาณ จึด  (จึ ฅ' ที่ ไม่ มี การ แบ่ง  ไม่ มี การ เลือก ที่ ริก มี กที่ช่ ง 
แบ่ง เขา แบ่ง เรา) อีก ฅ่อ ไป  ควง  นึ่ไม่ ใช่ ถึง ที่ ไกล เกิน ไป เลย  ไม่ ใช่ 
สภาวะ สุด เอ อม  ผู้ปฎิ ปด งาน ของ เรา ทุก คน สามารถ เขา ถึง ได้  ถา 
เรา ลอง ปฎิบํ ด แม้ แด่ เลก ใ ห้อย อย่าง จริง จึง  เขา กิจ ะ ได้ ลอง ชิม รส 
ขอ งบ ญญา ได้  บน โด๊ะ ของ ครู  มี กอง กระดาษ ใบ สมี ครฃ อ ความ 
อุป ถม ภ์ข อง เด็ก กำ พร ไก อง หนึ่ง  ครู แปล ใบ ลม ค รวน ละ  ๒- ๓ 
ใบ ทุกวน  ก่อน ลง มือ แปล  ครู มอง ถึก เฃไ ไป ใน ดวง ดา แด่ ละ คู่ 

ของ เด็ก ใน ภาพ  และ มอง ดู การ แสดงออก และ ลกษ ณะข อง เด็ก 

อย่าง ใกล้ ชิด  ครู รู้สึก มี ความ เกี่ยว พน  ระหว่าง ครู กบ เด็ก แด่ ละ 
คน อย่าง ถึก ชง  อโ เท ไ •ให้ ครู ก ไว เข ไล่ ภาวะ ความ เบน หนึ่ง เดียว 

กน กํบ เด็ก เหล่า น น ขณะ เขียน จดหมาย ถึง เธอ อยู่ นึ่ครู เห็น ว่า  จึด 
ของ ครที่ ได้ ส มผส กบ สภาวะ เบน หนึ่ง เดียว ใน เวลา แปล ใบ สมี คร 


น ะ น เบน จิฅที่ เรียก ว่า  อ วิกล ป ญาณ จิฅ  ที่ ปราศจาก การ เลือก ท 
รวิ ไม ไาที่ ช ไพ น จาก การ แ บ่ง เขา แบ่ง เรา  ครู ไม1 เห็น  ‘ฉ น,,  ที่ 

แปล ใบ ศม่ค ร เพื่อ ช่วย เด็ก แต่ ละ คน  ครู ไม1 เห็น เด็ก ผู้ร ไม่ ความ รวิ ไ 
และ ความ ช่วย เหลือ  ‘เด็ก,  และ  ฉน,  เบน หนึ่ง เดียว กน  ไม่ มีผู้ 
สงสาร  ไม่ มี ผู้, ขอ ความ เห็น' ใจ’  ไม่ มี ผู้ให็ ความ ช่วย เหลือ  ไม่ มี 
ภาร ก็จ  ไม่ มี งาน เพื่อ สง คม  ไม่ มี ความ เม ฅฅา  ไม่ มี ความ สว่าง 
แห่ งบ ญญา  ควง  ใน ขณะ น1 นๆ  ถา หาก ไม่ ใช่ แวบ หนึ่ง ของ 

‘จิ ฅที่ไ ม' มี การ แบ่ง,  แล ว จะ เรียก ว่า อะไร 

เมื่อ สามารถ ส มผ้ส สภาวะ ธรรม ชา ดี ของ ปรมี ฅถ ปารมี ไค้  ต้น 
อา ฒัด็ที่ สนาม หญไ หน ไ บ่า น เธอ น นก  จะ เบ่ค เผย  ธรรม ชา ดี ความ 
เบน หนึ่ง เดียว ต้น สมบูรณ์  ต้น อา มน ด็นน คือ สจจ ธรรม  คือ พุทธ 
ภาวะ  คือ ความ เบ่น จรีง  คือต้ วิ เธอ เอง  คน ที่ เดิน ผ่าน สนาม หญ้า 
หนา บ่า น เธอ  จะ มีสวิ ไกี่ก นที่ม อง เห็น ต้น อาม น ด็ จริง  ๆ ห ว' ใจ 

ของ ดีลบ่ นนึ่น  ไว ต่อ ความ รู้สึก มากกว่า  ดีลบ่ นจิง มี โอกาส ที่ จะ 
มอง เห็น ไค้ สึก ชง กว่า คน อื่น  ความ เบ่น หนึ่ง เดียว ระหว่าง ต้นไม้ 
กบ ศล บน ไค้ มี อยู่ แล ไ ใน ระ คบ หนึ่ง  เนื่อง ควย หว ใจ ของ ดี ล บ่น 
ที่เบ่ คอ อก มากกว่า น น เอง  แต่ ความ สำ คญ้ มีน อยู่, ที่ห่ ว' ใจ ของ เธอ 
ถ ไหว ใจ ของ เธอ ปราศจาก ม่าน มี จฉา ทิฏเ  เธอ ก็ จะ เข ไลืง ธรรม 

ชา ดี ของ ความ เบน หนึ่ง เดียว กบ ต้น อาม น ด็ไค้  ต้น อา มีน ค์จะ เบ่ค 


เผย ฅ*' ว ม”' นเอ งด่อ เธอ  การ เห็น ด*' น อาม”' นค์ก็ คือ การ เห็น ธรรม 

อาจารย์ เซน ท่าน หนึ่ง  เมื่อ ไค้ รบ การ ขอ รอง ให้ อธิบาย ความ 

อ”' ศ จร รย์ฃ อง ส”' จจ ธรรม  ท่าน ชื่ไป ที่ฅ่' น สน ฅนห นึ่ง และ พูด ว่า  ‘จง 
มอง ดูที่ สน ด*' นนน ชิ’  เธอ เข่า ใจ ท ท่าน พูด ไหม  ควง  ครู เชื่อ ว่า 
เธอ เข่า ใจ 

เสียง แห่ง สต บุรุษ 

เมื่อ จิดฃ อง เธอ ไค้ ร”' บ การ ปลด ปล่อย  ห”' ว ใจ ซอง เธอ ก็ จะ 

เงี่] ยม ลน ด วยเ มด ดา  เม ฅฅา ฅ่อฅ น เอง  ที' ด*' อง ฝาน ความ ทุกข์ มา 
อย่าง เหลือ คณา นับ  ค*' วยเ หดุท ย"' งฅิค อยู่ ใน ม่าน แห่ง ความ เห็น 

ผิด  (มิจฉา ทิฏ ฐิ)  ความ เกลียด  ความ รู้ ไม่ แจ' ง และ ความ โกรธ 
จง มี เม ฅฅา ด่อผู้ อื่น เถิด  เพราะ เขา เหล่ านน เบน เพี่อ น ทุกข์  แล ไม่ 
เห็น ทาง  ย"' ง ถูก จำข่ งด* ว์ยค วาม เห็น ผิด  ดวย ความ เกลียด  ความ 
รู้ ไม่ แข่ง  และ ย' งก งล ร*' างค วาม ทุกข์ ฅ่อด น เอง และ ฅ่อผู้ อื่น อย่าง 
ไม' หยุด หย่อน  นึ่คือ การ มอง ฅนเ อง และ เพี่อ น มนุษย์ ด*' วย สาย ฅา 
แห่ง ความ ร"' ก ความ เม. ฅฅา  ‘จง มอง ดู สรรพ ชีวิฅ ค*' วย สาย ดา แห่ง 

ความ รก ความ เมฅ ฅา’  นึ่คือ คำ ของ พระ โพธิ ส”' ฅว์อ วโล กิเฅ ศว ร 

ใน ส”' ท ธ”' ม ปุณฑ ริก สูด ร พระ โพธิ ส”' ฅว์อ งก์นึ่  ท่าน ไค้ ยิน เสียง หวน 
ไห้ ของ สรรพ สดว์ ใน จ”' กร วาล  และ เสียง ของ ท่าน นนเ บน เสียง 


แห่ง ทุก รูป นาม  ผู้ มีดวง ฅาส ว่าง เห็น แจ ไ 3 ความ เบน จริง  แห่ง 

สจจ ธรรม สมบูรณ์ 

เบน เสีย งม ห่ศจ รรย์  เสียง แห่ง ท่าน ผู้ อาทร ต่อ การ หวน ไห้ ของ 
สรรพ ชวิต ใน โลก 

เบน เสียง สต บุรุษ  เสียง แห่งกระแส ห่า ฑไท ลฃี น เห นอ สรรพ 
เสียง ใน โลก 

ขอ จิต แห่ง เรา ทงห ลาย  จงเ บด ออก ร' บก ระ แส สำ เสียง น น เกิด 
สลิด ความ เค ลอบ แคลง ทง หลาย ออก1 ไป  และ ดำรง สติ รำลึก ถึง 
ธรรมชาติ ลิ นบ รสุฑ ธ ควร แก่ การ เคารพ ของ ท่าน ผู้ อาทร ต่อ เสียง 
หวน ไห้ ห่งห ลาย ของ โลก 


ดวย สีงนํ้ นคอ ฑพึง แห่ง เรา ใาง หลาย  ใน ชวง กาล เวลา แห่ง 

ความ เจ็บ ปวด  ความ โศก สลด หาย นลิย  และ ความ ตาย สี 
ประกอบ คุณธรรม ทงป วง ให้ ถึง พริ อม เกิด  เรา ทํ้งห ลาย  จง มอง 

ดชว ตทง หลาย  ผ้มค วาม ร้  สี กสฃ ฑกข์  ดวย ดวง ตา  แห่ง ความ ร' ก 


และ ความ เมตตา  ร่ง สรร ค มหรรณพ แห่ง กรุณาธิคุณ ลิน หา ขอบ 
เขต จำ ลิด มได้ เกิด 


เรา ท่งห ลาย  ขอน อม กราบ คารวะ เบ อง หนา พระ โพธิ ลิต ว เจา แล 


การ ผึ1 ก มอง สรรพ ชีวิฅ ควย สาย ฅาข อง ความ ริก และ ความ เม ด คาน 
คือ การ ผึ1 ก สมาธิ ที่ เรียก ว่า เมฅ คาน สสฅิ  การ เจริญ เม ค คา' นุ สสคิ 
น1 น จะฅํ อง ทำ ทํ้ง ใน ขณะ ซว โมง ของ การ นง์ สมาธิ  และ ใน ทุก ขณะ 
ที่ เธอ ทำ งาน ริบ ใช้ ผู้ อื่น  ไม่ ว่า จะ ไป ที่ ไหน  นง ที่ ไหน  ระลึก ถึง 
คำ ของ พระ โพ ธิสค ว์อว โลกิ เฅ ศว รอย เสมอ  4จ ง มอง สรรพ ชีวิฅ 


คิว ย สาย ฅา แห่ง ความ ร ก และ ความ เมฅ ดา,  ควง  การ ผก สมาธิ นุ น 
มี หลายอย่าง หลาย วิธี เหลือ เกิน  มาก จน ครู ไม่ สามารถ หวไ าพี จะ 

เขียน ออก มา ให้ พวก เรา ได้ หมด  ใน ทน ครู ได้ พูด ถึง เพียง  ๒- ๓ 
อย่าง ท ง่าย  ๆ เท่า น น แด่ ล วน เบน พีน ฐาน ทสำ คญท ะ ง สน  ผู้ 

ป ฏิบฅ งาน เพึ่อ ส์งค มถึ เหมือน คน ท่วไ ปทง หลาย  เรา' จะคิ อง คำ' รง 
ชีวิฅ พี, เบน ของ เรา เอง  การ งาน เบน เพียง ส่วน หนึ่ง ของ ชีวิฅ เท่า 

น1 น และ งาน คือ ชีวิฅ ถึด่อ เมื่อ เรา ทำ งาน น นคิว ยสฅิ เท่า นึ่น  มิ 
ฉะ นึ่นเ ราถึ จะ เหมือน กบ คน ฅาย ที่มีชี วิด อยู่  เรา แด่ ละ คน จะ ดอง 
จุด คบ เพลิง ของ ชี วิด คิว ยฅน เอง  แด่ ชีวิฅ ของ เรา แด่ ละ คน เกย ว 

พน กบ ชีวิฅ ของ บุคคล รอบ  ๆ เรา ควย  หาก เรา รู้ จก วิธี ปก บก 

รก ษาแ ละ ระ วิง จด ใจ และ หฤท ไ] ของ เรา เอง  น น แหละ จะ ช่วย ให้ 
พี นอง เพื่อน มนุษย์ รอบ ขาง เรา รู้ จก การ มีชี วิด อยู่ อย่าง มีสดิ 

รก ษา จิต ให้ แจ ม ใส ดั๊วย การ ภาวนา 

เวลา พี เรา อยู่ ใน สมา ธินน  ทง ร่าง กาย และ จด ใจ ของ เรา 

สามารถ พี จะ อยู่ ใน สภาวะ สงบ  และ ผ่อน คลาย เด็ม พี  แด่ สภาวะ 
แบ บนึ่ ด่าง กน' ใด ย ชน เชีง  จาก สภาวะ จิฅพี อยู่ ใน อาการ ครึ่ง ห ลิบ 
ครึ่ง ดื่น ขณะ เรา เค ลม  ๆ เพรา ะนน เบน เหมือน เรา นง อยู่ ใน ถา 

มีด มากกว่า  การ นั๋ง สมาธิ ซึ่ง ทำ ให้ เรา มืสดิ สมบูรณ์ น ะ น เรา ไม่ 


เพียง แท่ ใ' ค้พํกื ผ่อน และ มี ความ สุข เท่ 7 น1 น หาก ยิง ทำ ให้ จิฅช อง 
เรา ว่อง ไว และ เบิก บาน  ฅึ๋น อยู่ เสมอ  การ ภาวนา ไม่ ใช่ การ หนี 

โลก  หาก แต่ เบน การ เผชิญ ก ไง ความ เบน จริง ซอง โลก คํว์ย จิฅท 
แจ่ม ใส เยือก เย็น ต่าง หาก  ผ้บำ เพีญ สมาธิ  เจริญ สติ  ทํง็ห ลาย 
ควร จะ ฅึ๋น อยู่ เสมอ  เพราะ ล่า หาก ไม่ ฅึ๋น อยู่ เสมอ  จิก ก็ จะฅ กอ ยู่ 
ใน ภาวะ พีง ซ่าน และ ข หลง ข ลืม ไป  เหมือน คนข้ บรถ  ซึ่ง ถไไ ม1 
ตื่น อยู่ เสมอ  ก็ จะ ประสบ อุบ ต เหตุ ถึง ชีวิฅ ได้ ง่าย  ๆ เธอ ควร จะ 
ตื่น  เหมือน คน ที่ กำ ลง เดิน อยู่ บน ไม้ คาน ใน ที่ สูง  หาก ก ไว พลาด 
เพียง ก ไว เดียว ก็ หมาย ถึง ความ ฅาย  เธอ ควร จะ เบน เหมือน อศวิ น 
ใน อุค ศก ดิน าผู้เ ดิน มือ เปล่า ผา เฃไ ไป ใน คง คาบ  เธอ ควร จะ เบน 
เหมือน ราชสีห์ ที่ก ไว ไป ข ไง หน ไ ชำ  ๆ ที่ ละ ก ไว  ๆ อย่าง สุภาพ 
แค่ มน คง องอาจ  เธอ ค่อง อยู่ กบ ความ ไม่ ประมาท ชนิ คน เท่า น1 น 
เธอ จึง จะ มี โอกาส เข ไ ถึง ภาวะ ของ การ เบน ผู้รู้  ผู้ฅื่น  ผู้ เบิก บาน 
อ0 น สมบูรณ์ 

สำ หรบ ผู้ หไา ใหม่  ควร ใช้ วิธี สํงเ กฅ ตาม รู้ เท่า ทน อารมณ์ 

ความ รู้สึก ค่าง  ๆ โค ย ไม่ ตอง ให้ คุณ ค่า  ค่งที่ ครู ได้ กล่าว มา แล1 ว 
ไม1 ว่า เรา จะมื ความ รู้สึก เมตตา กรุณา หรือ พยาบาท โกรธ เคือง  เรา 
ณ้] ง รบ ความ รู้สึก น น'  ๆ อย่าง เสมอ ภาค กน  เพราะ ความ รู้สึก 

น น ค่าง ก็เ บิน ส่วน, หนึ่ง ของ เรา ที่ วิ ยก" น สํมที่ คร กิน ก็ คือ ตวค ร 


เอง  กะ หลํ่า ปลี ที่ ครู กำ ลิง ปลูก ก็ คือ ฅํว ครู  ครู ปลูก คํวย จิก และ ใจ 
ท1 งหม ค ของ ครู  ครู ลาง กานา ชา ใบ น ควย ความ เอาใจ ใส่  ดุจ ว่า 
ครู กำ ลิง อาบ นา ให้ ยุว พุทธะ  ทุก  ๆ ลีง ควร ได้ รบ การ ป ฏิบํฅ จาก 
เรา ควย ความ ระม่ คระ วง เท่าๆ  กน  ไม1 มาก ไม่ นอ ยก ว่า กํน  ใน 
สภาวะ ที่สกิ สมบูรณ์  ความ เม ฅฅา  ความ โกรธ เก ลียค  กน 
กะ หลา ปลี  และ กานา ชา  ลิ วน เบน ธรรมะ เหมือน กํนห มค  ล วน 
เบน พุทธะ เหมือน กน หมค 

วิธี การ ลิง เกก และ กาม รู้ เท่า ท่น เฉย  ๆ อาจ จะ ยาก  ถ ไ หาก 

เรา กำ ลิง ถูก ครอบ งำ ควย ความ โศก เศ รา  ความ วิฅก กํงว ล ความ 
เก ลียค  และ ความ ล่ม หลง  ฯลฯ  ใน กรณี น ให้ หิน กลบ มา ใช้ 
วิธี ภาวนา  โดย ใช้ ว* ฅ์ณุฉ พา ะ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  และ ทดีท สุดกี 
คือ  ใช้ อารมณ์ ของ จิฅท็่ เบน จริง ใน ขณะ น ไน เห ละ เบ็นํ ว่ฅถุ ของ 
การ ภาวนา  การ ภาวนา นึ่จะ รก ษา เยียว ยา จิฅฃ องเรา ให้ แจ่ม ใส 

ความ โศก เศร้า  ความ วิฅก ก่ง วล  ความ เกลียด ชิง หรือ ความ หลง 
จะ หนี หนำ หาย ไป เอง ฅาม ธรรม ชาติ  เมื่อ ถูก เพ่ง ด้วย สมาธิ และ 
การ ภาวนา ของ เรา  การ หนี หาย ไป นึ่จะ นำ จิฅ ไป สู่ ความ แจ่ม ใส 

อิสระ  โค ย ธรรม ชาติ ของ มน เอง เช่น กน  ความ [ศก เศร้า  ฯลฯ 
ซึ่ง เบน เห ทุ แห่ง ทุกขเวทนา น, น กล* บถูก ใช้ ให้ เบน เครื่อง มือ 

ปลด ปล่อย ฅน ให้ พน ทกฃ์ ทรมาน ได้  เรา เรื ยก วิธี น ว่า หนาม ยอก 


เอา หนาม บ่ง  เรา ควร ปฏิบ ฅต่อ ความ โศก  ความ กง วล  ความ 
เกลียด  ความ หลง  อย่าง สุภาพ อ่อน น อม  ควย ความ เคารพ  อย่า 
ไป ต่อ ค1 ก้น เขา แต่' จง อยู่ กบ เขา อย่าง สน ฅิ  เจาะ ลง ไป ให้ เห็น 

ธรรมชาติ ของ เขา  โดย การ ภาวนา เรื่อง ความ เบน เหตุ เบน บจจํ ย 
ซึ่ง กน และ กน  ผู้ปฏิ บ่ฅ ธรรม ที่ สุขุม จะ รู้จไ ไ เลือก  ‘ว ตถุ,  สำ หรบ 
ภาวนา ที่ เหมาะ กบ สถานการณ์  ‘ว ตถุ,  สำ หรบ ภาวนา  เช่น  ความ 
เบน เหตุ เบน บจจ่ ย' ซึ่ง กนและ ก่น  ความ เมฅ ตา  ต่วฅ น ความ 
ว่าง  ความ' ไม่ ยึด ม่นลื อม0 น ท ไหม ดนล วน เบน ขน ตอน ต่าง  ๆ 
ของ การ ภาวนา  ซึ่ง มี อำนาจ ที่ จะ เยียว ยา รก ษา จิต ให้ แจ่ม ใส ได้ 

ที่ ง สน 

แต่ อย่าง ไร ลี ตาม  การ ภาวนา โดย อา ศ ใ]  วฅ ถุ,  เหล่า น จะ 
ได้ ผล สำเร็จ หรือ ไม่ อยู่ กบ ว่า เรา มีพสํ ง ทาง สมาธิ มาก นอ ย เพียง ใด 
และ เรา จะ ได้  ‘พ ลง ทาง สมาธิ,  นมา จาก การ เจริญ สติ ใน ชีวิต ประ 
จำ วน  ต่วย การ เผา สํงเ กฅแ ละ' รู้ เท, าทํน ลีง ต่าง  ๆ ท1 ง หลาย  ที่ 

กไล ไ) ดำเนิน ไป  ‘ว ตถุ,  สำ หริ บ ภาวนา ต่อ งมี ราก ที่ แท้ จริง หย่ง 
ลีก อยู่ ใน ตวเ อง  ตอง มิ ใช่ ลีงท้ เกิด จาก การ ติด คำ นิง หรือ การที่ งคํๅ 
ถาม ทาง ปริ ชญา  วฅ ถุน น ควร เบน เหมือน อาหาร ที่ จะ ต่อ ง หุงต่ บ่ 
เบน เวลา นาน บน เตา ใน ที่ รอน แรง  เรา เอา อาหาร ใส่ หมอ  ถู งเ, ฅา 
แล วจด ไฟ  หมอ ลี คือ ฅวเ รา  และ ความ ร ไ] น ใน การ หุงต่ บ่ลีคื ถู 
๙๖ 


พล ง ทาง สมาธิ ของ เรา  เชอ เพลิง นํ้น ได้ มา จาก การ เจริญ สฅิ  ฅ่อ 
เนื่อง กน อย่าง สมา เสมอ  ถา ความ รอน ไม่ พอ  อาหาร ก็ จะ ไม่ มี 

วน สุก  แค่ กำ สุก เมื่อ ไร  อาหาร นนก็ จะ แส คง คุณภาพ  ช่วย นำ 
เรา ออก จาก กอง ทุกข์ ได้ 


นำ จะ ใส สะอาด ขน  ตน ไม้ ใบ ห ญ3 าจะ เขืย วฃน 

ควง  ค ร1 งหนื่ ง พระ พุทธองค์ เคย ฅริส ไว้ ว่า  บญ หา ความ เบน 
ความ คาย น ไน อง คือ บญ หา เรื่อ งสคิ  คน เรา จะ เบน หรือ คาย ขน อยู่ 
กบ ว่า คน  ๆ น น มีสคิ หรือ ไม่  ใน พระ สูฅร หนึ่ง แห่ง สง ยุค ฅนํ กาย 
ฅร่ส เล่า ถง เรื่อง ที่ เก ค ขน ใน หมู่ บ, าน แห่ง หนึ่ง ว, า ครื่ง นนมี นาง รำ 
ผู้มี ชื่อ เสียง นาง หนึ่ง  ได้ มา ถึง หมู่ บาน น น ประชาชน ค่าง พา กิน 
ออก มารุม ล อม ที่ ถนน เพื่อ ยล โฉม ของ นาง  ใน เวลา นึ่นเ องนํ ก 

โทษ ประหาร ผู้ หนึ่ง ก็ เผอิญ ถูก บงค์ บให้ เคิน ผ่าน หมู่ บาน น น โค ย 
ให้ ถึอ ชาม บรรจุ นึ่าม น เค็ม เบี่1 ยม  เขา จะ ฅอง พุ่ง ความ เอาใจ ใส่ ที่ง 
หมค ที่ เขา มี อยู่  เพื่อ ประคอง ชาม น1 นให้ ค รง อยู่ เสมอ  เพราะ กำ 
นาม่ นนน หก ลง พื่น เพียง หยค เดียว  ทหาร ที่เคิ น คุม มา ขาง หลง 

จะ ควค ดาบออก ค็ด คอ เขา ที่ นที  เมื่อ ทรง เล่า มา ถึง คอน นึ่  พระ ผู้ 
มี พระ ภาค เจา ครํส ถาม ว่า  “ภิกษุ ท1 ง หลาย  เธอ ทีงห ลาย คิด ว่า 

นํก โทษ ผ้นึ่ จะ สามารถ หรือ ไม่ หนอ ที่ จะ เพ่ง เอา ความ ใจ ใส่ ท1 ง หมด 


ของ เขา ไป ที่ ชาม ที่ เขา ถือ  จน อค ยล โฉม นาง ร0 าผู้มี ซื่อ เสียง น น 

หรือ ไม่ ได้ มอง คุ ฝูง ชน ที่ กำ ล่ง เกรียว กราว กน ที่ ถนน  ซึ่ง อาจ จะ 
มี ใคร วง มา ชน เขา เมื่อ ไร ก็ ได้,, 

อีก เรื่อง หนึ่ง ซึ่ง พระ พุทธองค์ ฅร่ส ไว้ ใน อีก พระ สูด ร หนึ่ง 
แห่ง ล่ง ยุ ดดนิ กาย ด้วย เช่น กน  ซึ่ง ทำ ให้ ครู แล เห็น ทน ทีถืง ความ 
สำ ค์ญ สูง สุด ของ การ เจริญ ศฅิ เพื่อ ความ รู้ฅว  เพื่อ ปก บอ ง และ คุ้ม 
ครอง ฅนเ อง  โดย ละ นิสํย ที่ คอย กํงว ล ว่า คน อื่น เขา จะ มอง เรา 

อย่าง โนน อย่า งนึ่  อ ไา, เบน นิสํย ที่ ทำ ให้ เรา มี กวา มวิฅ กกํง วลแ ละ 
ทำ ให้ ใจ ขุ่น เคือง  ทรง เล่า ว่า  ‘ค รื่งห นึ่ง มีน ก กาย กรรมอยู่ ๒ คน 
ผู้ เบน ครู น น เบน พ่อ ม่าย  ยาก จน  และ มี เด็ก หญิง เล็ก  ๆ คน หนึ่ง 
เบน ศิษย์ ซื่อ ว่า เมท ก ทาสี กะ  ครู ศิษย์ ท ะ งศอ ง เร่ ร่อน แสดง กาย 

กรรม ไป ดาม ถนน  เพื่อ หา เล็ ยง ชีพ  โดย ผู้ เบน ครู จะ เอา ไมี ไผ่ 
สำ ยาว ฅํ้ งบ นศิร ษะแลว, ให้ ศิษย์ ค่อย  ๆ บน ขน ไป ยืน ที่ ปลาย ไม้ ไผ่ 
น น,, 

ขณะ ที่ เด็ก นอย ทรง ฅว อยู่ บน ยอด ไผ่  ครู ก็ เดิน ไป เรื่อย  ๆ 

ดาม ถนน  เขา ที่งส อง จะ ดอง พุ่ง ความ เอาใจ ใล่ที่ ง หมด เพื่อ 

รก ษาค วาม ทรง ฅวใ ห้อ ย่ใน สภาพ สม ดล ย์ที่ สุด  เพื่อ บอ งกํน มี ให้ 
อุบ ฅเห ดุ เกิด ขน  วํนห นึ่ง ครู ได้ สอน ศิษย์ ว่า  “พง- นะ  เมท ก ทา 
สี กะ  เพื่อ จะ ดำรง สมาธิ และ ทรง ความ สม ดลย์  อ นจะ บอ งก น 


อนฅ ราย มิ ให้ เกิด ขน  ครู จะ เผา คอย ระ วง เธอ และ เธอ จง คอย 

ระ วง ครู  โดย' วิธี, นึ่แล  เรา จึง จะ หา เลย ง ชีพ ของ เรา ที่งส อง อย่าง 
พล เพึย ง แณ่ ค็กน อยนํ้ น ฉลาด นไา  ฅอบ ครู ว่า  “ค ร' ขา  ถา 

เรา แด่, ละ คน ดอย เผา ระ ว ไ} ฅนเ อง จะ ถูกกว่า  การ คอย ระว่ งฅน เอง 
กิเ บ่น การ ระ วง เรา ทงส อง ใปใ นฅว  ด้วย วิธี น หนู คิด ว่า  เรา จะ 
บอ งก นอน ฅ ราย มิ ให้ เกิด ขน  และ การ หา เลึ ยง ชีพ ของ เรา ท1 ง สอง 
จะ พอ เพียง,,  พระ พุทธองค์ ทรง สรุป ว่า  ‘ได้ กนํอ ยนน พูด ถูก 

ดอง นก แล,, 

ภาย ใน ครอบ ค รวิ หนึ่ง  หาก มี คน ใด คน หนึ่ง ใน ครอบ ค รวิ 

นึ่ นผก การ เจริญ สฅิ  คน อื่น  ๆ ใน ครอบ คริวิ กิจ ะ สามารถ เจริญ 
สฅิ ได้ ด้วิย  การ กระทำ ที่ มีสด้ ของ คน  ๆ น น จะ เดือน คน พุก คน 
ใน ครอบ คริวิ ให้ ระลึก ถึง ความ มีสฅิ ได้  ใน ห้อง เรียน กิ เช่น กน 

หาก มี นก เรียน คน หนึ่ง เบน ผู้ มีสฅิ ดล อด เวลา  นก เรียน ที่งห้ อง 

น1 นกิ จะ ได้ ริบ อิทธิพล จาก เขา ด้วิย  เพราะ พฤคิ กรรม ที่ มีสฅิ ของ 

เขา คน น2 น จะ เดือน คน อื่น ให้ ระลึก ถึง ความ มีสดิ ได้ ด้วย  เรา อาจ 
พูด ได้ ว่า การ มี บุคคล เช่น นึ่อยู่ ใกล้  ๆ กิ เห มีอน การ มี พระ พุทธ เจา 
อยู่ ใกล้  ๆ น่นเ อง 

ใน หมู่ ของ พวก เรา  คน หนุ่ม ผู้ปฏิ บด งาน เพื่อ สง คม  ซึ่ง กิ 
ดือ ครอบ กร ว ๆ หนึ่ง  เรา จะ ดอง ยึด ถือ หล ไไ การ อิน นึ่ด้วิ ย ไม่ ดอง 


คอย ห่วง ว่า คน รอบ  ๆ ฅํว เธอ จะ ไม่ ท0 าคีท ศุคฃ อง เขา  ห่วง คน 

เอง เพื่อ ทำ ตน เอง ให้ มี คุณ ประโยชน์ เพียง พอ  ห้า เธอ ทำ ค่วดี ทํสุค 
นํนดี จะ เบน วิธี ท แน่ ใจ ไดี มาก ทสุค  ที่ จะ ช่วย เดีอ น เพื่อน  ๆ รอบ 
ขาง เธอ ให้ ทำ ดีที่ส คดี วย  และ หาก เธอ ฅอง การ ให้ ดีวเ อง มี คุณ 

ประโยชน์  เธอ จะ ห้อง ผึ1 ก สติ  นึ่นเ บนฃ อง แน่' นอน  ควย การ 
ผืกล ฅิเ ท่า น์นที่ จะ ทำ ให้ เรา ไม่ หลง ดีวเ อง  ควบ คุม ฅวเ อง ไค้  และ 
จะ นำ ความ สุข สคชึ่ น และ ความ สงบ มา สู่ เรา  ห้วย การ ผก สติ เท่า 

น น ที่ จะ ทำ ให้ เรา สามารถ มอง คน อื่น ไค้ ควย ห" ว ใจ ทํเบ ค กวาง 

และ ควย สาย คา แห่ง ความ รก 

เมื่อ กครู เพีง ลง ไป คื่ม นา ชา มา  พอ ชุ่ม คอ  กรู ก็ ขน มา เขียน 
จคห มาย ถึง เธอ ฅ่อ  ครคื่ ม นา ชา ใน บาน พํกฃ อง คริส เค้น  เธอ เบน 
เพื่อน กน หนึ่ง ที่ ช่วย เรา ทำ งาน หลายอย่าง  ที่ บาน พี กน นมีฌ ย โน 
ควย  ตอน คริส เค้น ริน ชา ให้ ครู น น ครู มอง ไป ที่ กอง เอกสาร 

บน โต๊ะ ของ เธอ แล วข อริ อง ว่า  “ห ยุ คแปล' ใบ สมี กรน แ สก เที่ยว 
หนึ่ง เถอะ  แล ว เล่น ฌย โน ให้ ครู พีง หน่อย’,  เธอ ยินดี อย่าง ยิเง 

ที่ จะ พี ก งาน ไว้ ช่ว ครู่ เพื่อ มา เล่น เบย โน  เธอ เริม ควย เพลง ของ 

โซ แป ง ซึ่ง เธอ ถนค มา แค่ เค้ก  เพลง นึ่มีห ลาย คอน ที่ อ่อน หวาน 
และ ไพเราะ  แค่ก็ มี บาง คอน ที่ รุนแรง กระแทก กระ ทน  รวก เริว 
สุ น" ขที่ เธอ เลย ง ไว้  นอนอยู่ ใค้ โต๊ะ ที่ เรา คื่ม นา ชา  เมื่อ เพลง ถึง 


๑๐๐ 


ตอน ตื่น เต่น่  ม" น จะเ รีม เห่า และ หอน  ครู รู้ วห่มํ นจะ ตอง รู้สึก ไม่ 
สบาย ใจ  และ อยาก' จะ1 ให้ เสียง คน ตรี น นึ่ห ยุด  สุน่ฃ ของ ครีส 

เต็น ตวน ไค้ รบ การ เลย ง ตูด2 วยค วาม เมตตา กรุณา  ราว กบ เบน 

เค้ก เล็ก  ๆ คน หนึ่ง  และ บาง ทีม" น อาจ จะ มี ความ อ่อน ไหว ต่อ 

คน ตรี มาก กวา เค้ก ธรรม คาด2 วย ชา  บาง ที อาจ เบน เพราะ ประสาท 
หู ของ สุ น" ขน น สามารถ รีบ รู้ เสียง ที มีด วาม ถี่ สูง  ซึ่ง มนุษย์ รีบ รู้ ไม่ 
ไค้  คริส เค้น เล่น เพลง น1 นฅ่อ ไป และ พยายาม ปลอบ สุนข ไป^ โวย 
แต่ มน ไม1 ยอม ยิง คง เห่า ต่อ ไป  พอ เธอ จบ เพลง นน  เธอ เล่น เพลง 
ใหม่  ทีนึ่เ บน เพลง ของ โม สา รีท  ซึ่ง มี เสียง นุ่ม นวล ระรื่น หู 

ระหว่าง ที เล่น เพล งนึ่  เจา หมา นอ ยม น นอน เฉย  คจะ พอ ใจ และ มี 
ความ สุข สงบอยู่ ไม่ น่อย  พอ เพลง จบ  กรีส เค้น เดิน มา นึ่ง ลง ใกล้ 
ครู  และ เล่า ให้ พง ว่า  “พอ ดิฉน เล่น เพลง ของ โชแ ปง ซึ่ง ออก จะ 
มี เสียง คง สึก หน่อย ที ไร  เจ ไห มา นึ่วนึ่ เบน ตอง มา ง' บ ที ขา กางเกง 
แล ว พยายาม ค้งดิ ฉนใ ห้อ อก ห่าง จาก เครื่อง เล่น เบย โน ให้ ไค้  บาง ที 
เลย ต2 อง ขง ไว้ ข ไง นอก ก่อน  แต่ ถไ เมื่อ ไร ดิฉํน เล่น เพลง ของ บา ค 
หรือ โม สา ร์ท ละ กอ มน จะ นอน พง อย่าง พอ ใจ ที เคียว,, 

กรีส เค้น  เคย อ่าน พบ ว่า ที คา นาคา  มี คน ลอง เล่น เพลง ของ 
โม สา รีท ให้ ตน ไม้ ทีป ลูก ไว้ พง ใน ตอนกลาง คืน  ปรากฏ ว่า ตน ไม้ 
เหล่า น น โต เรีว กว่า ธรรม คา  และ คอก ของ มน จะ หน เอน มา ตาม 


๑๐๑ 


ทศ ทาง ของ ฅ้ นเสี ยง  ใน อีก แห่ง หนึ่ง มี การท คลอง เล่น เพลง ของ 
โม สา ร์ททุ กวน  ใน นา ขาว สาลี แ ละ ขำ ว พา ง ปรากฏ ว่า ขำ วสา ลี 
และ ขำ ว พา ง ใน นา เหล่ านึ่  โฅ เร็ว กว่า ใน ไร่ อื่น 

ค0 าพูค ของ คร็ส เฅ็น ทำ ให้ ครู นึ่กถ ง ว่า  หาก มี ใคร เอา ฅนไ มี 

หรือ คอก ไมีป ลูก ไว้ ใน ห่อ ง ประชุม ซึ่ง มี การ ถก ๓ กง เก ร็ย วก รา ค 
กน ควย คำ พูคทํ แศ คง ความ ไม่ พอ ใจ อยู่ เสมอ  ตน ไม้ เหล่า' นํน 

อาจ จะ ห ยุค เจริญ เติบ โต ไค้  หาก มี การ ประชุม ใน ห ไ] งนึ่น ทุกๆ วน 

ครูน็ กลี ง สวน แห่ง หนึ่ง ซึ่ง ไค้ รบ การ คูแล จาก พระ ซึ่ง คำ รง 
สติ มน อยู่ ฅลอ ค เวลา ปรากฏ ว่า ตน ไ มีดอก ไมี ใน สวน ของ ท่าน เขียว 
ฃจีส ค ชื่น  เพราะ ไค้ ริบ การ ทำนุ บำรุง จาก ความ สงบ และ ความ 

สุข สคชื่ นทํ' แผ่ ออก ไป จาก สติ สม ปชญ ญะฃ อง ท่าน นํนเ อง  คน 

โบราณ กล่าว ไว้ ว่า  “เมื่อ มี มหา บุรุษ ถือ กำ เนิค ขีนใ น โลก  นา ใน 
แม่ นึ่ว่ ลำ คลอง จะ ใส สะอาด ขน  แ ละ ตน ไมีใ บหญ ไจ ะ เขียว สคขี น, 
ครู คิด ว่า เรา ควร จะ มี การ พง เพลง หรือ นํงส งบ ตามลม หายใจ  สก 
ครู่ หนึ่ง  ก่อน ที่ จะ เรืม ปรึกษา หารือ เรื่อง งาน การ  เธอ เห็น ควย 
ไหม ควง 

คำ ตอ บอ ศจร รย  ๓ ประการ 

ใน ตอน ทำ ย ของ จดหมาย นึ่  ครู อยาก จะ เล่า เรื่อง สน ของ 


ฅอล สฅอ ย เรื่อง หนึ่ง ให้ พง คง จะ ทำ ให้ เธอ และ พวก เรา ทุก คน ใน 
โรงเรียน ของ เรา ไค้ รไา ความ เพลิด เพลิน พอ ศม ควร  มน เบน 

เรื่อง ของ คำ ถาม  ๓ ประการ ของ พระ จ, กร พร รคิ  ฅอล ส ดอย ไม่ รู้ 
หรอกว่า พระ จก รพ รรดิ ทรง พระ นาม อะไร  วน หนึ่ง เบน ที่ ปรากฏ 
ชด แก่ พระ จก รพ รรดิ พระองค์ นึ่น ว่า  หาก พระองค์ ทรง รู้ คำ ฅอบ 
ของ บญ หา  ๓ ประการ คํงฅ่ อ ไป นึ่แลิ ว จะ ทำ ให้ พระองค์ ทรง ทำ 
อะไร ไม่ ผิด พลาด เลย  คำ ถาม  ๓ ประการ นึ่คือ 

๑.  เวลา ไหน เบ่น เวลา ทํเห มา ะ สม กิ สุด ใน การทำ กิจ แต่ ละ อย่าง 

๒.  ใคร คอ คน สำ ค ณกิ สด ท ควร ทำ งาน ดวย 
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๓.  อะไร คอ สิง กิ สำ คญกิ สุด กิ ควร ทำ ตลอด เวลา 

พระ จํกร พร รดิรํ บศํง ให้ บา ว ประกาศ ไป ทํว อาณา จ4 กร ของ 
พระองค์ ว่า  ใคร ก็ฅา ม ที่ศา มารถ จะฅ อบ คำ ถาม  ๓ ข่อ นึ่ไค้  จะ 
ไค้ ร' บ ราง ว' ลม หา ศาล  คน ทให ลาย เมื่อ ไค้ อ่าน ประกาศ น ไ; แล่' ว 

ต่าง กีพา กน เดิน ทาง มุ่ง ม๚า วไฃ อง พระ จิ' กร พร รดิท นที  แต่ ละ 

คน ก็มีศํ ๆฅ อบ ทีแฅ ก ต่าง กน ออก ไป 

ใน การ ฅอบ บี ญ หา ข่อ แรก  มี คน หนึ่ง แนะ นำ ให้ พระ จิ กร 

พร รดิ ทำ คา ราง เวลา ที แน่ นอน สำ หริ บ ภารกิจ แต่ ละ อย่าง  ทุก  ๆ 
ข่ว โมง  ทุก  ๆ ว'' น ทุก  ๆ เดือน  และ ทุก  ๆ บี  แล่' ว ทำ คาม 

คา ราง เวลา น, น ต่ว่ย วิธี นึ่เ ทาน นจึง จะ สามารถ ทำ กิจ ไค้ ถูก ต่' อง 


0๐๓ 


ตาม กาล ที่ เหมาะ สม  อีก คน หนึ่ง บอกว่า เบน ไป ไม่ ไดํท จะ วาง 

แผน ล่วง หนา เช่น นึ่น  และ แนะ ว่า พระ จก รพ รรคิ ควร จะ เลิก 

ความ สนุก สนาน อ นไร้ สาระ ท1 ง หมด  และ ให้ ความ เอาใจ ใส1 ต่อ 

กิจกรรม ต่าง  ๆ โดย พระองค์ เอง ทุกอย่าง  จึง จะ ทรง ทราบ ได้ ว่า 

เวลา ไหน เหมาะ สม ที่ จะ ทา อะไร  บาง คน ยืนย้ นว่า เบน ไป ไม่ 

ได้ ที่ พระ จก รพ รรดิ หวง จะ เลือก เวลา ทำ กิจ ต่าง  ๆ ที่ อยู่ ใน อำนาจ 
ความ รบ ผิด ชอบ ได้ เหมาะ สม ทุกอย่าง  ลิง ที่, จำ เบน กิ คือ ตอง มี 

สภา แห่ง คน ฉลาด,  และ ทำ ตาม คำ แนะ นำ ของ สภา น น 

แต่กิ มี บาง คน แย่ง ว่า ลิง ต่าง  ๆ นน จำ เบน ต่อ งต่ด สิน ใจ ทํนที 
ไม่ อาจ รอ การ ปรึกษา ได้  ฉะ น น หาก ต่อ ง การ จะ รู้ ล่วง หนำ ว่า อะไร 
เกิด ขน  พระ จไา รพ รรคิ ควร จะ ปรึกษา ผู้ วิเศษ และ หมอ เวทมนตร์ 

คำ ตอบ ต่อ บญ หา ฃอที่ สอง กิ แตก ต่าง กน ออก ไป  มี บาง คน 

เสนอ ว่า พระ จํกร พร รคิ จะ ต่อ ง ไว้ วาง ใจ คณะ ขุน นาง ขา ราชการ 

อย่าง เต็ม ที่  บาง คน บอกว่า ตอง ไว้ วาง ใจ พระ และ นก บวช  บาง 
คน เสนอ นก วิทยา ศาสตร์  แถม ยงมี บาง คน เสนอ ให้ ไว้ วาง ใจ ต่อ 
นํกร บ 

คำ ตอบ ต่อ คำ ถาม ที่ สาม กิ ต่าง กน ไป เช่น กน  บาง คน บอกว่า 
วิทยา ศาสตร์ เบน ลิง ที่ จะ ตอง ติดตาม อยู่ ตลอด เวลา  บ่า ง ว่า ต่อ ง 


เรึ๋ องการ ศาสนา ฅ่าง หาก และ บำง ก็ ว่าสื งที่สำคญ ทสุค คือ ทกษ ะ การ 
ทำ สงคราม 

พระ จก รพ รรคิ ไม่ พอ พระ ท ไ] คำฅ อบ ไหน เลย  เพราะ ว่าม่ น 
แฅ กฅ่า งก น ไป หมด และ ก็ เลย ไม่ มี ใคร ไค้ รบรา งวํล 

หลง จาก คิด ทบทวน อยูห ลาย คืน  พระ จไไ รพ รรดิ ก็ฅค สิน 

พระ ทํยทํ จะ ไป หา ฤๅษี ฅนห นึ่ง  ผู้- อา ศ โ] อยู่ บน เขา  และ ว่า กน 

ว่า เบน ผู้ฅร ไ 1 รู้เหํ เนแ จํงแ ทงฅ ลอด แลํ ว พระ จก รพ รรดิ ปรารถนา 

ที่ จะ ไปฅ รส ถาม คำ ถาม ของ คน ค่อ ฤๅษี ฅนน น ที่ ง ๆ ที่ รู้' ว่า ฤๅษี 
น1 น' จะ ท่อน รบ แค่ เฉพาะ คน ยาก' จน ฌ่า น* นึ่  ไม่ ยอม ท่อน รบ คน 

รา รวย หรือ ผู้มี อำนาจ ราช คํกดี้  พระ จก รพ รรคิ จึงคํ อง ปลอม ฅ่ว 
เบน ชาวนา ธรรมดา  แ ละ สิง อง ครไ ไษ์ ให้ คอยอยู่ ที่ เชิง เขา  โดย 
ที่ พระ จ ไ ไร พร รคิท รง ไฅ่ เนิน เขา ขน ไป พบ ฤๅษี ฅาม ลำ พง 

พอ มา ถึง ที่ อยู่ ของ  ‘ผู้ รู้,  ที่ ว่าน น พระ จก รพ รรคิ ก็ ทรง พบ 
ว่า ฤๅษี กำ ลํงขุ ค ดิน อยู่ ใน สวน หนา กระท่อม เล็ก  ๆ ของ ฅน  เมึ๋อ 
ฤๅษี แล เห้น ผู้ แปลก หน ไก็ผ งก หวเ บน การ คอน รบ  แล, วก1 ขุด ดิน 
ฅ่อ ไป  เห็น ไค้ ชด ว่า การ ใช้ แรง น น เบน งาน หนิก  เพราะ ฤๅษี 

น น ชรา มาก แล ว แด่ ละคร งที่จ อบ พน ลง ไป พลิก ดิน ขน มา  ท่าน 
จะ ท่อง หอบ แรง  ๆ ทุก กรง ไป 


พระ จไไ รพ รรคิ เฃไ ไป หา แล วฅร้ สว่า  “ผม มา นี่ เพื่อ ขอ ความ 
ช่วย เหลือ จาก ท่าน  ขอ ให้ ท่าน ช่วย แก้ บญ หา  ๓ ขอ ของ ผม คือ 

๑.  เวลา ไหน เบน เวลา กิ เหมาะ สม ท สุด ใน การทำ กิจ แต่ ละ อย่าง 

๒.  ใคร คือ คน สำ คญกิ สุด กิ ควร ทำ งาน ดวย 

๓.  อะไร คือ สิง สำ คญฑ สุด ทํคว ร ทำ ตลอด เวลา” 

ฤๅษี พง คำ ถาม ควย ความ เอาใจ ใส่  แฅ่มิ ไค้ฅ อบ  เพียง แต่ 
เอา มือ ฅบ ไหล่ พระ จก รพ รรคิ เบา  ๆ และ ก็ ขุด ดิน ต่อ ไป  พระ 

จก รพ ร รดิฅ รส ว่า  “ท่าน คง เหนื่อย มาก  มา ให้ ผม ไค้ ช่วย ท่าน 
เถอะ,,  ฤๅษี ขอบ ใจ  แล่ ว่ก็ ส่ง' จอบ' ให้ พระ' จก รพ รรดิ  จาก นี่ น 
ก็น่ง พี โ เบน พื่นดิ น น น 

ห ล่ง จาก ขุด ไป ไค้  ๒ ร่อง  พระ จก รพ รรดิ ก็ หยุด และ หน มา 
ถาม บญห าท่ง  ๓ อีก ค ร1 ง หนึ่ง  ฤๅษี ก็มิไ ค้ฅ อบ อีก  แต่ ยืน ขน 
และ ชมือ ไป ท จอบ และ บอกว่า  “หยด พีกไ ค้แ ล่วล ะฉน ท0 าต่อ ไป 
ไค้ แล ว,,  แต่ พระ จก รพ รรดิ ไม่ ส่ง จอบ ให้ และ ขุด ดิน ต่อ ไป 

ช่ว โมง หนึ่ง ผ่าน ไป แล่ วก็ส อง ชว โมง  จน อาทิตย์ ล่บ ไป ห ล่ง ภูเขา 
พระ จ4 กร พร รดิท รง วาง จอบ ลง และ หน มา ฅร่ สคํบ ฤๅษี ว่า  “ผม มา 
พื่นี่ เพื่อ ขอ รอง ให้ ท่าน ช่วย ตอบ คำ ถาม ของ ผม  หาก ท่าน ไม1 

สามารถ ตอบ ไค้ โปรด บอก ให้ ผม รู้คํว ย ผม จะ ไค้ กล ไง บำน ขอ 0 


ฤๅษี เงย หน ไ ขน และ ถาม พระ จไา รพ รรดี ว่า  “เธอ ใด้ ยิน เสียง 
[ครก0 าลํ งวีง มาท างนํ หรือ เปล่า,,  พระ จก รพ รรดิ หน ไป ทอด 

พระ เนฅ ร ทน ใด นํ้นท ง สอง สีแล เห็น ชาย มี เครา ขาว คน หนึ่ง 

โผล่ออก มา จาก บา ละเมาะ  ชาย คน น ะ น วิง เด ลิด ออก มา  มือ ท1 ง 

สอง กุม บาด แผล โชก เลือด ที่ ทอง  เขา วิง ดร ง มา ยิง พระ จ กร 

พร รดิ  ก่อน ที่ จะ ลม ลง สี นสฅิ ไป ดร ง พน ดิน นึ่น  พอ เบค เสีอ ผ้า 
ออก  ท, ง พระ จก รพ รรดิ และ ฤๅษี เา แล เห็น บาด แผล ลึก ที่ หนำ 

ทอง ของ ชาย ผู้ น1 น พระ จก รพ รรดิ ได้ ทรง ทำ ความ สะอาด บาด 

แผล แล ว เอา ฉลอง พระ องค์ พน แผล ให้  เพียง ประ เที่ยว เดียว เสีอ 
นึ่นก โชก ไป ควย เลือด เพราะ เลือด ไหล ไม่ หยุด  พระ จ ไาร พร รดิ 

ก็ เลย เอา เสีอ นึ่นอ อก มา ซก บิด ให้ แห็ งแลว พี น แผล อีก เบน ค รง ที่ 
สอง  และ ทำ อยู่ อย่าง น1 นจน กระ ทํง เลือด หยุด ไหล 

เมื่อ คน เจ็บ^ น ได้ สดี  ก็ รอง ขอ นา  พระ จก รพ รรดิ รีบ วิง ไป 
ที่ ลำธาร  ดี ก นา ใส สะอาด มา ให้ เหยือก หนึ่ง  ขณะ น น ควง ดะ วน 
ลบ พีา ไป แล ว และ อากาศ หนาว ยาม ค์าคื นเ รีม แผ่ คลุม ไป ทว 

ฤๅษี ช่วย พระ จก รพ รรดิ นำ คน เจ็บ เขา มา ใน กระท่อม และ ให้ นอน 
บน เดี ยง ของ ฅน  ชาย น น บด ดาล งแ ละ นอน หลบ ไป  พระ จก รพ รรดี 
เอง ก็ ประ ทบ พีงป ระดู กระท่อม หลบ ไป เช่น กน ควย ความ เหนื่อย 
อ่อน จาก การ บน เขา และ การ ขุด ดิน ท่ง วน  และ มา ดื่น บรรทม ขน 


๑๐๗ 


เมื่อ ฅะว ไ^ โผล่ พ้น ขอบ พา แลว  พระ จไ ไร พรรค ทรง ลืม ไป ชว 

ขณะ ว่า พระองค์ เสด็จ มา อยู่ ที่ ไหน และ มา ท่า อะไร  ทรง ทอ ค พระ 
เนฅ ร ไป ที่เฅี ยง คน เจ็บ ท นที และ กพบ ว่า ชาย ผู้นํ้ นก6 าล้ง จอง มอง 
มาย งฅน อย่าง ฉงน ฉ งาย  พอ เห็น พระ จก รพ รรคิ  ชาย ผู้ นน ก็ 

ครวญ คราง ออก มา อย่าง แผ่ว เบา ว่า  “ไค้ โปรด ประ ทา นอ ภ ไ] 

โทษ ให้ ฃ็าพ ระ องค์ ควย,, 

“แค่  เธอ ทำ ผิด อะไร เล่า  ที่ฉน จะคํ อง ให้ อภ ย,’  จ กร พรรค 
ค รส ถาม กลบ 

“ท่าน ไม่ รู้ จก ข้า พระองค์  แค่ ชำ พ' ระ องค์' รู้1 จ้ ก ท่า' นที  พี่ ชาย 
ของ ข้า พระองค์ ถก ฆ่า คาย เมื่อ สงคราม ครํ้ง ที่ ผ่าน มาน  และ ท รพ ย์ 
สม บฅถู กริบ หมค  ข้า พระองค์ จ็ง ถือ ว่า ท่าน คือ ศํฅรู คู่ อาฆาต 

ปฏิญาณ ไว้ วฆ่จ ะค่ อง ล่าง แคน ให้ ไค้  เมื่อ ทราบ ข่าว ว่า ท่าน ขน มา 
หา ฤๅษี ตาม ล่า พ ไ)  ข้า พระองค์ จ็งฅ ง ใจ ที่ จะ ค, กฆ่า ท่าน เสีย คอน 

ท่าน เสค้ จกล่ บ แค่ รอ อยู่ นาน ไม1 เห็น ท่าน  ข้า พระองค์ จ็งอ อก 
จาก ที่ ชุ่ม กำ บง เพี่อ ตามหา  แค่ แทน ที่ จะ พบ ท่าน  ข้า พระองค์ 
กล่บ ไป เจอะ เอา ทหาร อง ค ริก ษ์ฃ อง ท่าน เข้า  พวก นน จำ ข่า พระ 

องค์ ไค้  และ เข้า จบ กุม ข้า พระองค์ จน ถูก มีค บา ค เจ็บ นี่ แหละ  แค่ 
ข้า พระองค์ ยง โชค คีที่ หนี รอ ค การ จบ กุม ไค้ และ วี งม าที่นี่  ล่า ไม่ 
ไค้ พบ ท่าน บาน นี่ ข้า พระองค์ คง คาย ไป แล ว ข่า พระองค์ ตง ใจ จะ 
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ฆ่า ท่าน  แฅ, ท่าน กลบ ช่วย ชีวิฅ ขา พระองค์ ไว้  ขา พระองค์ รู้สึก 
ละอาย ใจ  และ สำนึก ใน พระ คุณ อย่าง บอก! ม่ถูก  หาก ขา พระองค์ 
มืชีวิ ฅอ่ยู่ ฅ่อ ไป  ขอ อุทิศ ชีวิฅ ช่วง ท่เห ลือ นรบ ใช้ ท่าน ฅล อด ไป 

และ จะ สํง สอน ลูก หลาน ให้ ทำ เช่น เคียว กน ควย  ขอ โปรด ประทาน 
อภ ไ] ให้ ขา พระองค์ ดวย เถิด’, 

พระ จไา รพ ร รดิคี พระ ทํยเ ย็งน กที่ศ ไารู ได้ กลบ มา เบน มิฅร อย่าง 
ง่าย ดาย  นอก จาก จะ ประ ทา นอ ภ ไ] แล ไย ไท รง สไบ ญาที่ จะ คืน 

ทร พย์ สม บฅที่ ริบ มา' จา ท ชาย ผู้ น1 น คลอด จน ฬัสไ แพทย์ และ 

คน ใช้ ไป คอย รก ษาพ ยา บาล  จน กว่า เขา จะ หาย เบน ปกคี อีก ควย 
พอ ส ไท หาร ให้ นำ ชาย ผู้นน ไป ส่ง บาน แลว  พระ จก รพ ร รคิค์ 

เส คีจก ลบ มา หา ฤๅษี อีก ค รง  เพื่อ ทวน คำ ถาม ฌนค รง สุด ทำ ย 

และ พบ ว่า ฤๅษี คำ ล่ง หว่าน เมล็ด พืช ลง บน คีนที่ ขุด ไว้ เมื่อ วาน 
ฤๅษี เงย หนำ ฃนและ หน มา ทาง พระ จก รพ รรดิ  “คำ ถาม ของ 
ท่าน ได้ รบ คำ คอบ หมด แล วน’, 

“อย่าง ไร กน”  พระ จก รพ รรดิ ทรง ถาม ควย ความ งน งง 
“เมื่อ วาน นึ  ถา ท่าน ไม่ เถิด ความ สงสาร ส่ง ฃาร ของ ฉน  และ 
ลง มือ ช่วย ฉํน ขุด ดิน  ท่าน ก็ คง ถูก ทำ' ร้าย โดย ชาย ผู้ น น คอน ขา 

กลบ  แ ละ คงฅ อง โท มน ไจ ใจ อย่าง มาก ที่ ไม่ ได้ พก อยู่ คํบฉ น ด ไน น 
เวลา ที่ส ไค ไ] ที่ สุด ตอน นนล็ คือ เวลา ที่ ท่าน ขุค ดิน  บุคคล ที่ สำ คํญ 


ที่ สุด กิ คือ ควฉ น และ ภารกิจ ที่ สำ คญท สุคก็ คอ การ ช่วย ฉํนฃุ ด คน 
จา กน ะ นฌื่อ ชาย บา ค เจ็บ ผู้ น1 นว็ง มา  เวลา' ที่ สำ คญที่ สุคกิ คือ ฅอน 
ที่ ท่าน ช่วย พยาบาล เขา  เพราะ มิ ฉะ น ไน ขา กิจ ะฅ อง ฅาย ไป  และ 
ท่าน กิจ ะ หมด โอ กาล ที่ จะ ไค้ กลบ เบน มิค รสํบ เขา  และ เช่น เคียว 
กิน  บุคคล สำ กิ ญ ที่ สุด กิ คือ ชาย ผู้ น, 1 แ และ ภารกิจ สำ คญที่ สุด กิ คือ 
การ ริก ษาพ ยา บาล เขา  จง จำ ไว้ ว่า มี เวลา ที่ สำ ค ไบที่ สุด เวลา เคียว 
คือ  ไม่ จ จุบ ไม่  ช่วง ขณะ บจจุ บน เท่า นนที่ เบน เวลา ที่ เรา เบน เจ่า 
ของ อย่าง แท้ จริง  บุคคล ที่ สำ คญที่ สุด กิ คือ คน ที่ เรา กำ ลง คิด ค่อ 

อยู่  คน ที่ อยู่ ฅ่อห นา เรา  เพราะ เรา ไม่ รู้ ว่า ใ นอน าคฅ เรา จะ มี 

โอกาส ไค้ คิด ฅ่อกิ บ ใคร อีก หริ อ ไม่  แ ละ ภารกิจ ที่ สำ คญที่ สุด กิ คือ 
การทำ ให้ คน ที่ อยู่ กิ บ เรา ขณะ นํ้น  ๆ มี ความ สุข  เพราะ นํ่นเ บน 

ภารกิจ อย่าง เคียว ของ ชีวิ ค,, 

ควง  เรื่อง ของ คอ ลสค ลยน คลา ยก, บ เรื่อง ใน พระ ไค รบ ฎก 
และ ไม่ ขด กบ พระ สูฅร ใด  ๆ เลย  เรา พูด ถึง การ ริบ ใช้ ศ ไ) คม  ริบ 
ใช้ ประชาชน  ริบ ใช้ มนุ ษยช าคิ  รบ ใช้ ผู้ อื่น ที่ ไกล ควเ รา ออก ไป 
แค่ เรา มก จะ ลืม ไป ว่า คน รอบ  ๆ ค" ว เรา น่นแ หละ คือ บุคคล แรก  ๆ 
ที่ เรา จะ ค อง ริบ ใช้  ถา เธอ ไม่ อาจ จะ รบ ใช้  บอ ย เมีย ของ เธอ 
และ หนู น้อย ไห  เท รียว  แอ ม เธอ จะ ไป ริบ ใช้ สํง คม ไค้ อย่าง ไร® 
ถไ เธอ ไม่ สามารถ จะ ทำ ให้ ไห  เท ริยว  แอ ม มิค วาม สุข  เธอ จะ หวง 
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ไป ให้ ความ สุข แก่ คน อื่น ได้ อย่าง ไร  ถา ทาก เพื่อน  ๆ ของ เรา ท 
ปฎิบ 1า งาน เพื่อ สไ 3 คมไ ม, มี ความ ร้กฅ่ อ ก่น  และ ช่วย เหลือ ซึ่ง ก่น 

และ ก่น แก่ ว เรา จะ ไป รก ใคร  และ ช่วย เหลือ ใคร ได้  เรา กำ ก่ง 
ทำ งาน เพื่อ มนุษยชาติ  หรือ เรา กำ ก่ง ทำ งาน เพื่อ ชื่อ เสียง ของ 

องค์การ ของ เรา 

รบ ใช้ ก่ง คม  คำ ว่า  ‘รม ใช้’  นย็ง ใหญ่ นก  คำ ว่า ก่ง คม ก็ เบน 
คำ ใหญ่ เช่น เคียว กน  ขอ เรา' จง' หน 1 กลบ มา ถึง เรื่อง เลก  ๆ ที่ ใกล้ 
ฅวก่ ก หน่อย เถอะ  ครอบ ครว ของ เรา  ห้อง เรียน ของ เรา  เพื่อนๆ 
ของ เรา  ชุม ขน ของ เรา  เรา จะ ติ อง มี ชีวิฅ อยู่ เพื่อ เขา เหล่า นน 

มี ฉะ น น เรา ก็ ไม่ อาจ จะ มี ซีวิฅ อยู่ เพื่อ ก่ง คม ได้ 

ฤๅษี ของ ฅอล สฅอ ย คือ พระ โพ ธิก่ฅ ว แค่ พระ จก รพ รรคี จะ 

ทรง รู้จไ ไค วาม หมาย และ ทิศ ทาง ของ ชีวิฅ ละ หรือ  เรา จะ ทำ อย่าง 
ไร จึง จะ สามารถ อยู่ กบ บจจุ บน  อยู่ กบ คน รอบ ข ไง เรา  ช่วย ลค 
ความ ทุก ฃ์แ ละ เพื่ม ความ สุข แห่ง ชีวิฅ เหล่า น น ทำ อย่าง ไร  ควง 
คำฅ อบ ก็ คือ เรา จะ ติ อง ผก สติ  หก่ก การที่ ฅอล สฅอ ย ให้ น นคู ง่ายๆ 
แค่ ถา เ' รา ติ องการ' ให้ เบน เรื่อง ของ การ ปฎบ คจรี ง แก่ ว เรา จะ ติ อง 
ใช้ วิถี ทาง แห่ง สติ  เพื่อ จะ เข ไถีง พุทธ มร คา  ควง  ครู เขียน จค 

หมาย น เพื่อ เพื่อน  ๆ ผู้ปฏิ บฅ งาน ของ เรา  มี คน เขียน เที่ยว กบ 

เชื่อง ราว เหล่า นแล ว มาก มาย  โดย ไม่ ได้ มี ประสบการณ์ จรีง  ๆ 
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ครู เขย นความ เบน อยู่ และ ประสบ กา รณ ใน ชวิฅ จ รง ของ ครู  ครู 

หวง ว่า คง เบน ประ โยชน์ ต่อ เธอ และ เพื่อน  ๆ ของ เรา บาง  บน 

วิถี ทาง แห่ง การ แสวง หา ของ พวก เรา น์  อํน ไค้ แก่ วิถี ทาง แห่ง การ 
กลบ คืน ของ พวก เรา 

กุม ภา พัน ธ ๒๕๑๘ 


หมาย เหตุ ผู้ แปล เบน ไทย 

๑ การ รบ ใช้ คน รอบ ขำ ง ตัว เรา โดย การ ให้ กวา มร ไน เละ กวา ม สุข แก่ กน ใน 
กรอบ กร ว เบน ตัน น ตาม กด ใน ทาง พุทธ ศาสนา  ม๊ได้ หมา ยก วาม ว่า เรา จะ 
ก่อ ง คาม ใจ พ่อ แม่  เบน ก่น เสมอ ไป  โดย เฉพาะ ทาง ที่ เบน ไป เพื่อ ก่เล ส 
เพื่อ กวา ม โลภ  โกรธ  หลง  กวา ม รก กวา ม เมตตา ที่ แท้ จร๊ง ตาม กฅ ทาง 
พุทธ ศาสนา น้น  จะ ก่อ ง เบน ไป เพื่อ การ ห่าง ไกล จา กก เลส  เพื่อ ลด กวา ม 

เห้น แก, ตัว  นืนแ หละ  กวา มสุฃ ที่ แท้ จ รง จง จะ เกด ขน ได้  (หาก สนใจ  ค 
ราย ละ เอย ดเรึ๋ อง นได้ ใน เรึ๋อ งที่ศ ธรรม ของ ท่าน พุทธ ทาส ภก ซ)  ฉะ นน 

กน หนุ่ม สาว ของ เรา บาง กน ที่ ออก ท่า งาน เพื่อ ส่วน รวม ตา มก วาม หมาย ของ 
ขํอ เขย นน  จงม่ ได้ หมา ยก วาม ว่า ก่อ ง เลก ทำ งาน แล วก ลบ มา เอา ด้ ทาง การ 
เรย น ตาม ที่ พ่อ แม่ ก่อ ง การ  ม' นก น ละเ รอง กัน 
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แบบ ผก หิด สำ หรบ เจริญ สติ  ๓๒  วิธ 


ขอ สิง เก ต 

ฅ่อไ ปน เบน แบบ ผก ห* ก สำ' ห ร! การ ภาวนา  วิธี อ่าง  ๆ ซึ่ง 
กร ใช้ อยู่ เสมอ  โดย ประยุกต์ มา จาก ของ เดิม  ให้ เหมาะ ก! เส็ง 

แวด ล่อ ม และ นิส ใ] ของ ครู เอง  เธอ จง เลือก ใช้ วิธี อ่าง  ๆ ที่ เธอ 

ชอบ ที่ สุด และ เหมาะ สม ก! เธอ ที่ สุด  แด่ ละ วิธี มี คุณ ค่า แดก อ่าง 
ก! ไป ดาม ความ จำ เบน เฉพาะ ของ แด1 ละ บุคคล  แม้ เทียบ ดาม ส่วน 
แล่ วิ  แบบ ผืก เหล่า นอ อก จะ ง่าย ก็ ดาม  แด่ ล่วิน เบน วิธี การที่ จะ 
สร ไง พั๊น ฐาน ที่ ม! กง สำ ห ร! ข, น ด่าง  ๆ 

๑.  ยม นอ ย ๆ 

ก.  ยม นอ ย ๆ เมือ เธอ ตน นอน ใน ตอน เชำ 

แขวน กึง ไม้ หรือ เครื่อง หมายอย่าง อื่น  อาจ เบน คำ ว่า  ‘ยม’ 
ไว้ ที่ เพดาน หรือ ผน่ง ห' อง  ให้ มอง เห็น ไค้ ที นที  เมึ๋อ เธอ ลืม ดา 

กึ๋น ใน ดอน เซ* า เครื่อง หมาย นจะ ทีาห น่า ที่ คอย เดือน เธอ ให้ ระ 
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ลึก ถึง การ ยม  ใช้ เวลา ชํว ขณะ จิฅ ก่อน ที่ จะ ลุก ฃนน  เพี่อ ที่ จะ บง 
คบ บํญ ชา ลม หายใจ ของ เธอ  หายใจ เขา และ หายใจ ออกอย่าง นุ่ม 
นวล  ๓ ค รง  ขณะ ที่ย ไ) กง รอย ยม ไว้  จา กน ะ นเา คาม ลม หายใจ 

เรึ่อ ย ไป 

ข.  ยม นอ ย ๆ เมือ เธอ มืเว ลา วาง 

ขณะ นไ คอย ใคร อยู่ ใน ห อง รบ แขก  หรือ นง บน รถ เมล์  ยืน 
เขา แถว ที่ที่ ทำ การ ไปรษณีย์  หรือ ทุก หน ทุก แห่ง ที่ ยืน หรือ น0 ง 

ให้ ยม เล็ก นอ ย เสมอ  ยืม แล วล็ม อง ไปย่ ง เบา สาย ฅาที่ ค่อน ขาง จะ 
นึ่ง  เช่น  เล็ก สไไ คน หนึ่ง  ใบไม้  หรือ รูป เขียน บนผ นํงล็ ไค้  คง 

รอย ยืม เอา ไว้  และ พิจารณา จุด ที่ เธอ สนใจ นึ่น  ใน ฐานะ ที่ เบน 
ธรรม ชาฅิ แค้ ของ ค ว เธอ เอง 

ค.  ยม นอ ย ๆ ยาม ที่ เธอ พง ด นตรื 
ค ง ใจ พิง เพลง สํ ก ๒- ๓ นาที  เอาใจ ใส่ เนึ่อ ร1 อง  เสียง คน 

ฅรื  จ ไ) ห' วะ และ' ทำนอง  ยืม ไว้ และ ส่ง เกฅ ลม หายใจ เขา ออก ของ 
เธอ 

ง.  ยม นอ ย ๆ เมือ อา รม ณขุ นม ว 

เมื่อ เธอ คระ หนํ กว่า อา ร มณี เริม ฃุ่นม้ ว ให้ ยืม1 ให้ อย  ๆ ท" นที 
หายใจ เช่า และ หายใจ ออกอย่าง สงบ สก  ๓ ค รง  คง รอย ยืม เอา ไว้ 
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๒.  ป ลอย วาง-ผ่อน คลาย 

ก.  ผ่อน คลาย ใน ทา นอน ราบ 

นอน หงาย ราบ กบ พน เรียบ โค ย ไม่ฅํ อง มีฟ่ก หรือ หมอ นใค  ๆ 
วาง แขน ทงส อง ขำ งฅว อย่าง สบาย  ๆ ขา ทงส อง แยก กน นิค หน่อย 
ยม เล็ก นอ ย หายใจ เขา และ หายใจ ออกอย่าง นุ่ม นวล  เอาใจ จค 
จ่อ อยู่ ที่ ลม หายใจ ของ เธอ  ปล่อย คลา ยก ลำ ม เนอ ทุก ส่วน ใน ร่าง 
กาย  ปล่อย คลา ยก ลำ ม เนอ แต่ ละ ส่วน เหมือน จะ ปล่อย ให้ มน จม 
ค็ง ลง ทะลุ ผ่าน พน ลง ไป  หรือ เหมือน กบ เลํน ไหม อ่อน ไสว ต่อ ง 

ลม เบาๆ  ปล่อย วาง ทุก สิง ทุกอย่าง  จด จ่อ อยู่ แต่ ลม หายใจ และ 

รอย ยม  นึก ว่า ฅว เธอ เอง เบน แมว ต่วห นึ่ง  กำ ล่ง นอนอย่าง สบาย 
ผ่อน คลาย เต่ม ที่ อยู่ ห น่า เฅา ไฟ  ก ลำ มเนึ่ อ ทุก ส่วน อ่อน นุ่ม  ไม่ มี 
การ เก รืงต่ อต่า น การ แฅะ ฅอง ของ ใครๆ  หายใจ เขำ ออก ต่อ เนื่อง 
กน  ๑๕  ค รง 

ข.  ผ่อน คลาย ใน ท่า นง 

นง1 ใน ท่า ขด สมาธิ เพชร หรือ คอ กบ่ ว หรือ ขด สมาธิ ธรรมดา 
หรือ พี บ เพียบ  หรือ แมื แค่, น่ง บน เก, าอ  ปล่อย ขา ท1 ง สอง ให้ แฅะ 
พีน  ยม นอ ย ๆ หายใจ เขำ และ หายใจ ออก  ขณะ ที่ ยม อย่ ปล่อย 
วาง และ ผ่อน คลาย เห มอน เน  ๒ ก- 


๓.  การ หายใจ 

ก.  หายใจ ลืก 

นอน ราบ กบ พน  (เหมือน  ๒ ก.)  หายใจ อย่าง ส มืาเ ศ มอ 
และ นุ่ม นวล  เพ่ง ความ สนใจ อยู่ ที การ เคลื่อน ไหว ของ ทอง  เมื่อ 
เธอ เริม หายใจ เฃำ  ปล่อย ให้ ที อง พอง ขน  เพื่อ ให้ อากาศ เขา 

สู่ ส่วน ล่าง ของ ปอ ค ขณะ ที่ อากาศ เรีม เฃำ สู่ ส่วน บน ของ ปอ ค บรื 
เวณ ทรวง อก ของ เธอ ก็ จะ ขยาย ออก และ ที อง ก็เ รีม จะ ยุบ ลง  อย่า 
ไป ผืน มน  หายใจ ติคต่ อก่ โน สก สิบ ค รง  ลม หายใจ ออก จะ ยาว 

กว่า ลม หายใจ เข ไ เลก น1 อย 

ข.  กาว เท่ ไ ว ด ความ ยาว ของ ลม หายใจ 
เดิน อย่าง ชำ  ๆ และ ผ่อน คลาย  ใน สวน  เลียบ ริม ผง นา  หรือ 
ฅาม ทาง ใน หมู่ บาน  หายใจ ธรรม คา  ว ค ความ ยาว ของ ลม หาย 
ใจ เข าแ ละ ออก ควย' จำนวน กาว เทีา  พอ ทำ ไป ได้ สก ครู่เ รีม หาย 

ใจ ออก ยาว ขน อีก สก กำ ว หนึ่ง  อย่า เพ็ง เพีม ความ ยาว ของ ลม หาย 
ใจ เขา  ปล่อย มน ฅาม ธรรมชาติ  ส่ง เ กฅ ลม หายใจ เขา อย่าง ระ ม่ค 
ระ วง  ดูชิว่ ามื นที องการ ให้ หายใจ ยาวออก ไป อีก หรือ ไม่  หายใจ 
ติดต่อ กน ส่ก  ๑ อ ค รง  จาก น1 น ก็เพ็ มก วาม ยาว ของ ลม หายใจ 

ออก อีก  ๑ กำ ว สไเ กฅ ลม หายใจ เขา ว่าม่ นที องการ ขยาย ออก ไป อีก 
สก กำ ว หนึ่ง หรือ ไม่  ต่อ เมื่อ เธอ รู้สึก ว่าน น จะ ทำ ให้ เธอ เดิค ความ 
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บฅิเ ท่าน, น ค่อย ขยาย ลม หายใจ เขา ให้ ยาว ขน อีก  ๑ กำ ว หลง จาก 
หายใจ เช่น นฅิค ท่อ กน  ๑ อ ค รง แล้ว  ก็ กลบ มา หายใจ ฅาม ปกติ 
อีก สก  ๕ นาที  ค่อย เรืม หายใจ ยาว แบบ เติม ใหม่  ถา รู้สึก 

เหนื่อย แม้ แท่น อยท่ อง กลํบ มา หายใจ อย่าง ธรรม คา ทไเ ที  หลง 

จาก ผืก หายใจ แบบ ยาว นึ่ห ลาย  ๆ ค รง เขา  ลม หายใจ เช่า และ 

ออก ฃอํง เธอ ก็ จะ เท่า กน  อย่า ผืก หายใจ ยาว และ หายใจ เช่า ออก 

เท่า กน นาน เกิน กว่า  ๑๐  ถึง  ๒๐  ค รง  จา กน น ท่อง กลบ มา หายใจ 
ฅาม ปกติ 

ค.  นบ ลม หายใจ 

นํง ขด สมาธิ เพชร หรือ สมาธิ คอก บว หรือ จะ เติน ก็ไติ  เมื่อ 

หายใจ เช่า ก็' ให้ มี สติ รู้ท่ ว' ว่า  ฉน หายใจ เช่า หนึ่ง,  เมื่อ หายใจ ออก 
ก็1 ให้ มี สติ รู้ท่ ว' ว่า  ‘ฉิน หายใจ ออก หนึ่ง,  ให้ หายใจ ฅง แท่ ท่อง 

ขน มา  (๒  ก.)  เมื่อ เรืม หายใจ เช่า ค รง- ที่  ๒ ก็ ให้ มี สติ รู้ท่ว ว่า 
‘ฉิน หายใจ เช่า  สอง,  และ พอ หายใจ ออก ก็ ให้ มี สติ รู้ท่ว ว่า  ‘ฉิน 
หายใจ ออก  สอง,  ท่า ไป จน ถึง  ๑๐  พอ ครบ  ๑๐  ก็ กลบ มา เรืม 
นบ หนึ่ง ใหม่  ถา นบ หลง  ก็ กลบ มา เรืม นบ หนึ่ง ใหม่ 

ง.  ตามลม หายใจ ขณะ พง ดนต ร 

เบค คน ครื^ พง ศก เพลง หนึ่ง  หายใจ ยาว  เบา  และ สมา เสมอ 
คาม ลม หายใจ ให้ คลอ ค ขณะ ทีมีส ติรู้ท่ วง ท่าน อง และ จง หวะ 
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ของ ดนฅ รี ควย  อย่า ปล่อย ใจ ไป ทด นฅรี ท1 ง หมด  แฅ่พ ยาย ามฺ 
ป ง คํ โบ บญ ชา ลม หายใจ และ ฅว เธอ เอง ไป คิว ย 

จ.  ตามลม หายใจ ขณะ สนทนา 

หายใจ ยาว  เบา  และ สมา เสมอ  ฅาม ลม หายใจ ไป ขณะ ที่ 

พง คำ พูด ของ เพื่อน เธอ  และ คำ ของ เธอ เอง  ทำ ติดต่อ ล่น ไป 

เหมือน ใน  ๓.  ง 

ฉ.  ตามลม หายใจ 

นง ขด สมาธิ เพชร หรีอ คอก บว หรือ ออก ไป เดิน เล่น  เรีม 

หายใจ เข้า ชา  ๆ อย่าง ปกดิ  (เ รีม จาก ทอง)  มี สติ รู้ติว ว่า  ‘ฉน 
กำ ล่ง หายใจ เขา ปก ติ,  หายใจ ออก  มี สติ รู้ติว ว่า  ‘ฉน กำ ล่ง หาย 

ใจ ออก ปกติ,  หายใจ ติดต่อ ก นอ ย่าง น ๓ ค รง  พอ ค รง, ที่  ๔ 

ขยาย การ หายใจ เขา ให้ ยาว ขน  มี สติ รู้ฅว ว่า  ‘ฉน กำ ล่ง หายใจ เขา 
ยาว,  หายใจ ออก ยาว ขน  มืสติ รู้ฅว ว่า  ‘ฉน กำ ล่ง' หายใจ ออก 
ยาว,  หายใจ อย่าง น ติดต่อ ล่น  ๓ ค รง  จา กน นฅา มล ม หายใจ 

อย่าง ระ ม คระ ว่ง  ให้มื สติ รู้ เท่า ทน การ เคลื่อน ไหว ทุก  ๆ ระยะ 

ของ ทอง และ ปอด  คาม ลม เข้า และ ฅาม ลม ออก  ฅงแ ต่ฅน จน สุด 
มี สติ รู้1 ติ วฅ ลอด เวลา' ว่า  V น กำ ล่ง หายใจ เข้ าแ ละ กำ ล่ง ฅาม ลม 

หายใจ เข้า ฅงแต่ต่ นจน สุด  ฉํน กำ ล่ง' หายใจ ออก และ กำ ล่ง ดาม 
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ลม หายใจ ออก ฅะ งแฅ่ ฅ้น จน สุ ค,  หายใจ ต่อ เนื่อง กน  ๒๐  ค รง 

แล4 วก ล โม่ มา หายใจ ปกติ  หล ไ 3 จาก นื่นศ่ ก ๕ นาที  ทำ แบบ ผก หค 
นึ่ชา อีก ครํ้ง หนึ่ง  อย่า ลืม ยม เล็ก นิอย ฅลอ ค เวลา ที หายใจ ค1 วย  ถ้า 
เธอ ทำ แบบ ผืก หล นึ่ใด้ คล่อง อี เลื่อน ไป แบบ ผืกห โไ  ช.  ไล้ ท นที 

ช.  ทำ จิต ใจ และ ร ไง กาย ให รำ งบ เพือ เข2 าถึง บติ สุข 

นั้งฃ ค สมาธิ เพชร' หรือ ลอก บ ว ยม เล็ก นอ ย ฅาม ลม หายใจ 
เข ไอ อก  (๓  ฉ.)  เมื่อ ร่าง กาย และ จิฅ ใจ สงบ แล่ ว หายใจ เข ไ และ 
ออกอย่าง เบา  ๆ และ มี สติ รู้ ราว, ว่า  ฉน กำ ลง หายใจ เข ไแ ละ ทำ ให้ 
กาย-ลม หายใจ เบา และ สงบ  ฉํนกำถ้ง หายใจ ออก และ ทำ ให้ กา ย- 
ล ม หายใจ เบา และ สงบ,  หายใจ อย่าง นึ่ติด ต่อ กน  ๓ ค รง  แล่ ว 

นึก ใน ใจ อย่าง มี สติ ว่า  V น กำ ล่ง หายใจ เข ไแ ละ ทำ ให้ ร่าง กาย ทีง 

ห มล เบา  สงบ และ เบน สุข,  หายใจ เช่น นึ่ต่อ เนื่อง กน  ๓ ค รง 

และ นึก ใน ใจ อย่าง มี สติ ว่า  4 ฉ, นกำ ล่ง หายใจ เขา  ขณะ ที ร่าง กาย 
และ จิฅ ใจ ของ ฉนส งบ และ มี ความ สุข  ฉน กำ ล่ง หายใจ ออก  ขณะ 
ที ร่าง กาย ฉนส งบ และ มี ความ สุข,,  คง ความ นึก คิลอ ย่าง นึ่คว ย สติ 
ฅลอ ค เวลา  ๕ นาที  ๓ อ นาที  หรือ ช่ว โมง หนึ่ง  แล่ โว แต่ ความ 
สามารถ และ เวลา ของ เธอ  การ เรืม ฅนแ ละ การ สน สุลฃ องการ ผืก 
ควร เบน ไป อย่าง ผ่อน คลาย และ นุ่ม นวล  เมื่อ เธอ จะ ห ยุค เอา มือ 

ทีงศ อง ลูบ หนึา ลูบ ฅาอ ย่าง นุ่ม นวล  จาก นั้น อี ลูบ ฅาม กล่า มเนื่ อฃา 


ก่อน ที่ จะ นํ่ง ใน ท่า บ่กฅิ  คอย ฟ้า เที่ยว หนึ่ง  ก่อน ที่ จะ ดุก ขน 

๔.  เจริญ สติ โดย อา ศย อิริยาบถ  แ; ละ การ เค ลอน 

ไหว ติาง  ๆ ข อา ร่าง กาย 

ก.  มืสติ รู พร อม ถึง อิริยาบถ ติาง  ๆ ของ ริาง กาย 

วิธี นึ่ผืก ที่ ไหน เวลา ใคก็ ได้  เร็ม ควย การ เพ่ง ความ ลน ใจ ไป ที่ 
ลม หายใจ  หายใจ อย่าง เบา และ ลึก กว่า ปทฅิ  มีสด้ เพ ริ อม ถึง 

อิริยาบถ ของ ร่าง กาย ของ เธอ  ไม่ ว่า เธอ กำ ฟ้งเ ด้น  ยืน  นอน 

หรือ น0 ง มีสด้ รู้ลึง จุด ประสงค์ ของ อิริยาบถ นึ่น  ๆ ด้วย  เช่น  เธอ 
อาจ สำนึก ว่า เธอ กำ ฟ้ง ยืน บน เนิน เขา ที่ เขียว ขจี  เพื่อ ที่ จะ ทำ ให้ จีฅ 
ใจ ลด ชื่น  หรือ เพื่อ ผืก หายใจ  หรือ เพียง แด่ ยืน เฉย  ๆ เท่า น1 น 

ฟ้า หาก ไม่ มีจุค ประสงค์ อะไร ก็ ให้ มีสด้ รู้ ว่า ไม่ มีจุค ประสงค์ อะไร 

ข.  มสติ ตอน เต ริ ยม ชา 

เฅรื ยม ชง ชา ฟ้า กา หนึ่ง  เพื่อ รบ แขก  หรือ เพื่อ เธอ จะ ที่มเ อง 
ก็ ได้  จะ เคลื่อน ไหว แด่ ละ ดริง ให้ มีสด้ อยู่ ทุก ค ร1 ง อย่า ปล่อย ให้ 
ราย ละเอียด ของ การ เคลื่อน ไหว แม้ แด่ อย่าง เดียว ผ่าน ไป โดย ไม่ มี 
ลฅิรู้ ทน มน  รู้ ว่า กำ ฟ้งใ ช้มีอ ของ เธอ ยก หู กานา ชา  รู้ ว่า กำ ฟ้ง เท 
ชา ที่มีก ลึนห อม อุ่น  ๆ ลง ใน ฟ้วย  มีสด้ ฅาม รู้ อยู่ ทุก ขน ดอน  หาย 
ใจ อย่าง นุ่ม นวล  และ ให้ ลึก กว่า ธรรมดา ฟ้า หน่อย  หาก จีด เผลอ 
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วีง ไป ที่ อื่น ให้ กลบ มา ที่ ลม หายใจ 

ค.  มสฅิ ขณะ ลาง ถวย ชาม 

ล่าง ล่วย ชาม อย่าง สบาย  ๆ ผ่อน คลาย เต็ม ที่  ให้ เหมือน 
กบ' ว่า ล่วย ชาม แต่ ละ' ใบ น น เบน' รํฅถุ ของ การ ภาวนา  พิจารณา ให้ 
เห็น ธรรม ชา ฅิที่ แท้  ธรรมชาติ แห่ง ความ เบน พุทธ ของ แฅ่ ละ ใบ 
ฅาม ลม หายใจ ไป ควย  เพื่อ บอ งก นไม่ ให้ จฅ เผลอ ออก ไป  อย่า 
พยายาม รีบ ทำ ให้มํ น เสร็จ ๆ ไป  รำลึก เสมอ ว่า การ ล่าง ถวย ชา มน น 
เบน ลึงสำคไ บที่ สุด ใน ชีวิฅ ของ เธอ ใน ขณะ น น การ ล่าง ถ วย ชาม 
ก็ คือ การ ผืก สมาธิ นนเ อง  ล่า เธอ ไม่ อาจ จะ ล่าง ถวย ชาม ควย สติ ไท้ 
เธอ ก็ ไม1 อาจ จะ ผก สมาธิ คอน นง เงียบ  ๆ ได้ เช่น กน 
ง.  มสติ ใน ขณะ ซก เส อ ผ่า 
อย่า ซก เลอ ผ่า ที ละ มาก  ๆ แต่ ละคร 0 เลือก ซก ส' ก ๓- ๔ 
ชน  ยืน หรือ น' ง้ใน ท่า ที่ สบาย ที่ สุด  เพื่อ ไม่ ให้ ปวด หล' ง แปรง 
หรือ ขยื ผ่า อย่าง ชำ  ๆ สบาย  ๆ ให้ จิฅ จด จ่อ อยู่ ที่ การ เคลื่อน ไหว 
ของ แขน และ มือ ของ เธอ ใน แต่ ละคร1 ง สนใจ อยู่ ก' บ ฟ่อง สบู่ และ 
นา  เมื่อ ขยและ บิด ผ่า เสร็จ แล้ว  เธอ ควร จะ รู้สึก ว่า จิฅ ใจ และ 

ร่าง กาย ของ เธอ น1 น สะอาด และ สด, ชื่น เหมือน ผ่า, ที่, ชก เสร็จ แล วน น 
ควย  อย่า ลืม กล' บมา จด จ่อ ที่ ลม หายใจ และ ยม เล็ก น็อย ทุก กร1 งที่ 

จ่ฅ วอกแวก ออก ไป 
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จ.  มืสฅิ ขณะ ทำ ความ สะอาด บ ไน 

แ บ่ง งาน ของ เธอ ออก เบน ข5 น ๆ เช่น  จด ของ เช่า ที่  จด 
หน่ งสือ  ฯลฯ  ลำ ง สวม ลำ งหํ อง นา  กวาด พน  ถู พน  ฯลฯ  ให้ 
เวลา ใน การทำ งาน แด่ ละ อย่าง ให้ มาก เช่า ไว้  ทำ งาน ให้ ช่าก ว่า 

ปก ติ สก  ๓ เท่า  จด จ่อ จิฅ อยู่ ที่ งาน แด่ ละ อย่าง อย่าง เฅ็ม ที่  เช่น 
เวลา จะ เอา หนี งสือ เช่า วาง บน หง  ก็ ให้ มอง ที่ หนี งสือ  รู้ ว่า มน 
เบน หน ไ เสือ อะไร  รู้ ว่า เธอ กำ ลํง วาง มน ลง บน ห้งต รง น น ๆ รู้ 

ว่า มือ ของ เธอ กำ ลํง ยื่น ไป จบ หนี งสือ  หยิบ ขน มา  หลีก เลี่ยง การ 
เคลื่อน ไหว ที่ เร็ว และ รีบ ทุกอย่าง  คง สติ  รู้ ลม หายใจ เสมอ  โดย 
เฉพาะ เวลา ความ คิด วอกแวก ไป ที่ อื่น 

ฉ.  มสติ ขณะ อาบ นํ้า 

ให้ เวลา กํบ่ฅ น เอง ใน การอา บ นา สก  ๓๐- ๔๐  นาที  การ 
เคลื่อน ไหว ทุกอย่าง  ฅไแด่เ รีม เฅรี ยม นา อาบ จน กระทง สวม เศอ 
ผา ชุด ใหม่  ให้ เบน ไป อย่า งช่า  ๆ สบาย  ๆ เบา  ๆ จด จ่อ อยู่ ก็ บ 
การ เคลื่อน ไหว ทุกอย่าง  เอาใจ ใส1 กบ ทุก ส่วน ของ ร่าง กาย โดย ไม่ 
ฅ่อ งเลี อก ที่ รก มก ที่ช่ง  หรือ กล ว มืสคิ รบ รู้ลีง นาที รด ลง มา ถูก 
ด่วทุ กคร็ ง ฅอน เธอ อาบ นา เสร็จ  ใจ ของ เธอ ควร จะ รู้สึก สงบ 
และ เบา เหมือน ร่าง กาย ฅาม ลม หายใจ อยู่ฅ ลอด เวลา  นึก สมมติ 

ให้ฅ "ว เองอยู่ ใน สระ บว ใส สะอาด ที ส่ง กลี น หอม ใน ฤดู รอน 
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ช.  ภาวนา กอ นก รวด 

นํง ใน ท่า ขด สมา ธ เพชร หรือ ดอก บํว  ฅาม นบ ลม หายใจ 
อย่าง ใน  ๓ ค.  เมึ่อ ลม หายใจ ชำ ลง และ ล มา เสมอ  ล็เ รีม คลาย 

ก ลาม เนอ ทงห มด โดย คง รอย ยม เล็ก นอ ย เอา ไว้  ให้ นึก ถึง ว่า ฅว 

เธอ เอง เบน ท่อน กรวด กอ น หนึ่ง ที่ ดก ลง ไป ใน ธาร นา ใส สะอาด 
ขณะ กำ ล็งจ มดี ง ลง ไป น น การ เคลื่อน ไหว เบน ไป เอง โดย ปราศจาก 
เจฅ นา ใด  ๆ จม ดิง ลง ไป  วาง สงบ นึง อยู่ บน พน ทราย เรียบ ละเอียด 
ของ ท่อง นา  ใช้ กอ นก รวด ใณเ บ นวด ถลำ หรบ ภาวนา ไป จน กระ 
ท่ง ร่าง กาย และ จิฅ ใจ อยู่ ไน ภาวะ พก ผ่อน สมบูรณ์ เดิม ที่  เหมือน 
ท่อน ทรวด พํโเ บน พน ทราย  กง ความ สงบ และ ความ สขนึ่ สก ครึ่ง 
ชํว โมง ขณะ ที่ฅา มล ม หายใจ ไป ดวย  ไม่ มี ความ คิด ถึง อดีต และ 

อนาคต ใด  ๆ จะ มา ดึง เธอ ออก ไป จาก ความ สงบ และ ความ สุข ใน 
บจจุ บน ได้  จ กร วาล ทงห มด มี อยู่ ใน ขณะ บจจุ บน กาล นึ่  ไม่ มี 
ความ ปรารถนา ใด  ๆ จะ ดึง เธอ ออก จาก ความ สงบ ใน บจจุ บน ได้ 
แม้ แฅ ความ ปรารถนา ที่ จะ เข ไ ถึง พุทธ ภาวะ และ รบ ใช้ เพื่อน มนุษย์ 
ที่ งม วลที่ แท้ จริง น น เบน ไป ได้ ต่อ เมื่อ อยู่ บน พื่น ฐาน ความ สงบ 
อ นบ ริสุท ธื้แ หง ขณะ บจ จุบ ไ 4 เท่า น น 

ซ.  ก0 ไหน ด วน แห่ง สติ 

เลือก วน หนึ่ง วน ใด ของ ส!) คาห์  ตาม ความ เหมาะ สม 
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และ สะ ค วก ของ เธอ เอง  ลืม งานท^ หมด ที่ เคย ทำ ใน วน อื่น  ๆ 

อย่า นัด ประชุม หรือ น ดพบ เพื่อน  ทำ แด่ งาน ธรรมดา  ๆ เช่น ทำ 
อาหาร  ซก ผา  ทำ ความ สะอาด  ฅาม วิธี ที่ อธิบาย ไว้ ใน  ๔.  จ 

เมื่อ บ ไน สะอาด เรียบ รํอย แล วก อาบ นัาฅ าม วิธี ใน  ๔.  ค หลง จาก 
นนก็ เฅรี ยม ชง ชา และ กึ๋ม ชา  (๔.  ข)  เธอ อาจ จะ อ่านพระ สูฅร 

หรือ เขียน จดหมาย ลืง เพื่อน สนิท สก คน หนึ่ง  จาก นึ่นก็ ออก ไป 

เดิน เล่น เพื่อ ผึ1 ก หด การ หายใจ  (๓.  ข ๓.  ค และ  ๓.  จ)  ขณะ ที่ 
อ่านพระ สูฅร หรือ เขียน จดหมาย  ให้ ดำรง สติ ไว้ นัว ย อย่า ให้ 
พระ สูฅร หรือ จดหมาย ดิง เธอ ออก ไป ติด วอกแวก  เมื่อ อ่านพระ 
สูฅร ก็ ให้ รู้ ว่า เธอ กำ ล่ง อ่าน  เมื่อ เขียน จดหมาย ก็ ให้ รู้ ว่า เธอ กำ นัง 
เขียน  ป ฏิบํฅ แบบ เดียว นับ การ พื่งด นฅรื และ การ คุย นับ เพื่อน 

(๓.  ค ๓.  จ)  ฅอน เย็น เข ได รว ทำ อาหาร ง่าย  ๆ กิน เอง  อาจ จะ 
มี เพียง ผล ไม้ หรือ นา ผล ไม้ ก็ พอ  นัง สมาธิ นัก  ๑ ซิว โมง ก่อน เข ไ 
นอน  ดาม วิธี ที่ อธิบาย ใน  ๔.  ช ๓.  จ หรือ  ๓.  ช วน นึ่นที่ ง 
นัน  หา เวลา เดิน เล่น นัก  ๒ กรง  ๆ ละ  ๓0-๔๕  นาที  อย่า อ่าน 
หนังสือ ก่อน เข ไ นอน  แทน ที่ จะ อ่าน หนัง ลือ  ทำ แบบ ผก หด ของ 
' การ พัก ผ่อน อย่าง สมบูรณ์  (๒.  ก)  นัก  ๕- ๑0  นาที  พัง นับ 

พัญ ชา ลม หายใจ ให้ ได้  หายใจ อย่าง นุ่ม นวล  (ไม่ ควร จะ หายใจ 
ยาว เกิน ไป)  รู้ ดาม การ เคลื่อน ไหว ขีน ลง ของ พัอง และ ทรวง อก 
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คาบ ค การ เคลึ๋ อน ไหว ทุกอย่าง ใน วินน น ควร จะ ช ไก ว่า ปกดิ 

อย่าง น้อย  ๒ เท่า 

๕.  เพ่ง พิจารณา สภาวะ ความ เบ็, น เหตุ เบืน บจจ ยชง 
กน และ ก่น ของ สรรพ สง 

ก.  เพ่ง พิจารณา ฃํนธ์  & 

หา รูป ภาพ ของ ฅนเ อง สม' ย เธอ ย' ง เบน เด็ก มา ภาพ หนึ่ง  น้ง่ 

ขด สมาธิ เพชร หรีอ ดอก บ ว เรีม คาม ลม หายใจ คาม ที่ แนะ ไว้ ใน 
แบบ ผก ห' ด ๓.  จ หล' ง จาก หายใจ ครบ  ๒ อ กร1 ง็แล ว ให้เ รีม 
เพ่ง ความ สนใจ ที่ รูป ภาพ ซึ่ง วาง อย่ฃ ไง หน้า เธอ  รำลึก ถึง คิว เอง 
ใน สม ไ] ที่ ถ่าย รูป น น น้อมนำ ความ รู้สึก นึก คิด ให้ กล' 'บ เบน เด็ก 

เช่น เวลา น นอีก ค ร1 ง หนึ่ง  ที่ ง ร่าง กาย  ความ รู้สึก  ความ จำ  ความ 
คิด  ดล อด จน ความ สำนึก ใน ว ไ] น* น (ขน ธ์  ๕- องค์ ประกอบ ที่ ง 
๕ ของ ชีวิฅ ใน เวลา น น)  ขณะ นึก กลบ ไป ถึง ความ หถ่ง น1 น ดาม 
ลม หายใจ ไป ดิวย  อย่า ให้ ความ หล' งน้า ออก จาก สคิ  เพ่ง พิจารณา 
ส' ก *๕  นาที  กง รอย ยม เล็ก นอ ย เอา ไว้ ดวย  จาก นึ่ น ถึก ล' บ มา 
เพ่ง พิจารณา คิว เธอ ใน บจจุ บน  นึก ถึง ร่าง กาย  ความ รู้สึก ค่าง  ๆ 
การ รบ รู้ โลก  ความ คิด  ดล อด จน ความ สำนึก ของ เธอ ใน ขณะ 
บจจ บน  มอง ให้ เห้น องค์ ประ กอ บท ไ ๕ ที่ รวม กัน เข ไฒน ชีวิฅ 
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ของ เธอ  ดง คำ ถาม ขน ใน ใจ ว่า  ไม้ น เบน ใคร  ร’  คำ ถา มน ควร 
จะ หยี ง ราก ลึก อยู่ ใน ฅว เธอ เหมือน เมล็ด พ่น ธุที่ ผง ไว้ ใน คิน อ่อน 
และ ชุ่ม ควย นา  คำ ถาม  ‘ฉน เบน1 ใคร  ร,  ไม่ ควร อยู่ ใน ลึก ษณะ 
ที่ เบน นามธรรม สำ หรบ พ จาร ณาอ ย่าง อ่อม คอม ดวย การ คิด คำนึง 
คำนวณ ทาง ดร รก  คำ ถาม  ฉนเ บน ใคร  ร,  จะ ดอง ไม่ จำ ลึด อยู่ 
ใน ความ คิด เท่า' น5 น หาก จะ ดอง คลุม ลึง องค์ ประกอบ ที่ง  ๕ ของ 
ชีวิฅ  อย่า พยายาม หา คำ ด อบ ควย การ คิด คำนึง  (ดาม ดร รก)  เพ่ง 
อยู่ เช่น น ๏อ  นาที  หายใจ เบา  ๆ และ ลึก’ ไป ดํวย  เพื่อ บอ ง กน 
มิ ให้ หลง เข ไ ไป สู่ การ คิด คน ทาง ปร ชญา 

ข.  เพิง พิจารณา ตน เอง 

นํ่ งคน เดียว6 1น ห อง มืด  หรือ ริม ผง นา  ใน ดอน กลาง คืน  หรือ 
ที่ ไหน ก็ ได้ ที่มืค วาม ว้เ วก  เริม การบ ไค บบ ไ!] ชา ลม หายใจ ดาม วิธี 
ใน แบบ ผืกห้ ค ๓.  จ นึก ขน ใน ใจ ว่า  ‘ฉน จะ ใช่ นึวข อง ฉนซ ที่ 
ดํวฉ น,  และ แทน ที่ จะ ชน วยี งด ว เธอ เอง  ก็ จง ชไป ยง ทิศ ทาง 

ตรง กน ขาม  เพ่ง มอง ให้ เห็น ร่าง กาย ของ เธอ ปรากฏ อยู่ นอก ดว 
เธอ  ดร ง หนา เธอ  ใน ด นึไม้  ใน กอ หญ้า  และ ใน สุมทุม พุ่ม ไม้ 
ใน แม่ นา  ดง สคิรำลึก ว่า  เธอ อยู่ ใน จ กร วาล  และ จ กร วาล อยู่ 
ใน ฅว เธอ  จักรวาล คือ เธอ  แล ะ เธอ คือ จักรวาล  ถ ไจ กร วาล ดำรง 
อยู่  เธอ ก็ คำ รง อยู่  ถา เธอ ดำรง อยู่  จ ไ ไร วาล ก็ ดำรง อยู่  ไม่ มี การ 
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เกิด  ไม่ มี การ ฅาย  ไม่ มี การ มา  และ ไม่ มี การ จาก ไป  ยม เล็ก 
นํอย อยู่ เสมอ  มีสที รู้ ลม หายใจ อยู่ ควย  เพ่ง อยู่ เช่น น ๑๐— ๒๐ 
นาที 

ค.  เพ่ง พิจารณา โครง กระดูก ของ ตน เอง 

นอน บน เก ยง  บน เสื่อ หรือ บน สนาม หญ้า  ใน ท่า ที' เธอ รู้สึก 
สบาย  อย่า หนุน หมอน  เรืม ควบ คุมลม หายใจ ของ เธอ  เพ่ง 
พิจารณา ให้ เห็น ว่า  สึงท็่ กำ ล่ง นอนอยู่ นั้น เบีน โครง กระ คุก ขาว 

โพลน  วางอยู่ บน พน โลก  ยม เล็ก นิ' อยแ ละ คาม ตม หายใจ ไป ดํว์ย 
จินด นา การ ให้ เห็น ว่า เนึ่อ หน ง ของ เธอ นั้น เน่า เบอ ย และ หาย ไป 
หมด แล่ ว เหลือ แท่ โครง กระ คุก วาง ทง อยู่ เบีน เวลา  ๘0  บี  ห ล่ง 
จาก งาน ศพ ของ เธอ  เห็น ให้ฬุ้ ถึง กะโหลก ศีรษะ  กระ คุก ล่น 

ห ล่ง  ชี่ โครง  กระ คุก เซิง กราน  กระ คุก แขน  ขา  กระ คุก 
นึ่ว มือ  คง รอย ยม ไว้ และ ฅาม ลม หายใจ อย่า ให้ ขา ค ช่วง  ทำ จิฅ ไว้ 
ให้ แจ่ม ใส  พิจารณา ให้ เห็น ว่า โครง กระ คุก นไม่ ใช่ท่ ว เธอ  ร่าง 
กาย นก ไม่ ใช่ เธอ  จง เบีน อิน หนึ่ง อินเดีย วกํบ ซีวิฅ  มีชีวิ คอ ย่าง 
ไร้ ขอบ เฃฅ ใน ทุก หน ทุก แห่ง  ใน ฅน ไม้ และ กอ หญ้า  คน อึ๋น  ๆ 
ใน นก นานา ชนิด และ สดว์ นานา ประเภท  ใน ทอง พา  ใน คลื่น ของ 
มหาสมุทร  โครง กระ คุก เบีน เพียง ส่วน หนึ่ง ของ เธอ เท่า นั้น  เธอ 
ดำรง อยู่ ใน ทุก สถาน และ ทุก กาล  เธอ มิ ได้ จ่า กด อยู่ เพียง ร่าง กาย 
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หรือ แม้ แฅ่ค วาม รู้สืก ต่าง  ๆ ความ คิด ต่าง  ๆ การ กระทำ และ 

ความ รู้  เพ่ง พิจารณา เช่น น ๒ อ- ๓ อ นาที 

ง.  เพ่ง พิจารณา ใน หน าทีที แท้ จริง ของ เธอ กอ นฑ 
เธอ จะ เกด 

ฅาม ลม หายใจ ใน ท่าน ไ) ข ค สมาธิ เพชร หรือ คอก ทํว  พุ่ง จิฅ 
รวม ไป พิจารณา จุด ที' ซีวิฅ ของ เธอ เรืม ต่น ขน  (ก.)  กำหนด รู้ ไว้ 
ควย' ว่าน น เบน' จุด เริม ต่นฃ อง ความ ฅาย ควย  มอง ให้ เห็น ว่า ความ 
มี ชีว้ฅ และ ความ ฅาย เบน สีง ปรากฏ ขน พร1 อมกํ น สง น มี อยู่ เพราะ 
สีงน น มี อยู่  ถไสี งนไ ม1 มีสีง นนก๊ ไม่ มี  มอง ให้ เห็น ว่า การ ดำรง อยู่ 
ของ ชี วิฅและ ความ ฅาย นน อา ศยแอ บ อิง ซึ่ง กน แล ะกํน  สี งห นึ่ง 

เบน พิน ฐาน ของ อีก สีงห นึ่ง  มอง ให้ เห็น ว่า ใน ต่ว เธอ เอง น นมี 

ที ง1 ชี, วิฅและ ความ ฅาย อยู่ ควย กน  ให้ เห็น' ว่า ทีงส อง มี' ไค้ เบน ศฅรู 
ต่อ กน  หาก แต่ เบน คน ละ ด ท้น ของ ความ เบน จรืง อ น เคียว กํน 

จาก นนก็ พุ่ง จิฅ รวม ไป พิจารณา จุด จบ ของ สีงที ง สอง  (ข.)  ซึ่ง ถูก 
เช่า ใจ กน ผิด  ๆ ว่า เบน ความ ฅาย  มอง ให้ เห็น ว่า  นึ่นเ บน การ 
สีน สุด ของ ชีวิฅ และ ความ ฅาย ของ เธอ  มอง ให้ เห็น ว่า มีน ไม่ มี 

ความ แฅก ต่าง ระหว่าง ก่อน  ก.  และ หล ไ ข.  มอง หา ใบ หน ท้ที แท้ 
จรืง ของ เธอ ก่อน  ก.  และ หลง  ข. 

จ.  เพ่ง พิจารณา กน รก ที ตาย จาก ไป 
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นํ่ง บน เกา อ หรือ นอน บน เตียง ใน ท่า ที่ สบาย  เรืม ควบ คุม 

ลม หายใจ ของ เธอ ฅาม วิธี ที่ แนะ ไว้ ใน  ๓.  จ เพ่ง พิจารณา ร่าง 

กาย  (ศพ)  ของ คน ที่ เธอ รก ซึ่ง ฅาย จาก ไป  เมื่อ เร็ว  ๆ น หรือ 
นาน แล วก ดาม  มอง คู ให้ รู้ ช" ค ว่า เนอ หน ไข อง บุคคล น น ไค้เ บอ ย 
เน่า ไป แล1 ว เหลือ อยู่ แค่ โครง กระ คู กน อนนี งอ ยู่ใฅ้ ตีน  รู้ชค ควย 
ว่า เนอ หน ไม ไ สา ของ ฅว เธอ เอง ย ไอ ยู  เธอ? โง เบน ที่ รวม ของ ขน ธี 
ที่ง  ๕ คือ ร่าง กาย  ความ รู้สึก ค่าง  ๆ ความ เข ไ ใจ ใน โลก  ความ 
คิด ค่าง  ๆ และ ความ ลำ นึก  คืค ถึง ความ รู้สึก ที่มีค่ อก นที่ง อตีฅ 
และ บจจ บน  คง รอย ยม เอา ไว้ และ ฅาม ลม หายใจ อยู่ เสมอ  เพ่ง 
เช่น น ๑๕  นาที 

ฉ.  เพ่ง พิจารณา ค วา ฆ ว่าง 

นง ขด สมาธิ เพชร' หรือ ดอก บว  เรืม ควบ คุมลม หายใจ ของ 

เธอ ฅาม ที่ แนะ ไว้ ใน แบบ ผก หด  ๓.  จ หรือ  ๓.  ช เพ่ง 

พิจารณา ถึง ธรรม ชาฅิ ของ ความ ว่าง ใน กอง ขน ธ์ที่ง  ๕ รูป  เวทนา 
ส ญญา  ส ไข ไร  วิญญาณ  พิจารณา จาก ขน ธีห นึ่ง ไป ยไ อีก ข้น ธ์ห นึ่ง 
มอง ให้ เห็น ว่า ท ะ งหม ดนน เปล ยนแปล ง คลอด เวลา  ไม่ ฅงค ว และ 
ปราศจาก ดวด น การ ประกอบ กน ขน ของ ข้น ธีท1 ง ๕ ก เบน เช่น 
เด ย วก บ การ เกด ขน ของ ปรากฏ กา รณ ค่าง  ๆ ทุกอย่าง เบน ไป ฅาม 
กฎ แห่ง ความ เบน เห คุ เบน บจข้ ยซึ่ง คืน แ ละ กน  (กฎ อท ปบ' จจย ดา) 


การ มา รวม กน เก ค ขน เบน ปรากฏการณ์ หนึ่ง  ๆ แล่ ว ก็ แยก แฅก 
สลาย คบ ไป  เบน ไป เช่น เคียว กบ การ รวม ฅํวกํ นของ กํอน เมฆ บน 
ยอด เขา  แล วก กระ จด กระจาย สลาย ฅว ไป  อย่า ไป ยึด ฅิค หรือ ปฏิ 
เส ธ ขน ธ์ทํ้ง  ๕ พิจารณา ให้ รู้ ว่า ความ รู้สึก ชอบ หรือ ไม่ ชอบ ก็ เบน 

เพียง ปรากฏการณ์ อย่าง หนึ่ง ของ กอง ขน ธ์ทง  ๕ มอง ให้ เห็น ชด 
ว่า, ขน ธ์ทง  ๕ น น ปราศจาก ความ หมาย แห่ง ฅวฅ น และ ว่าง เปล่า 

แด่ ขณะ เคียว กน  ม่นก็ เบน สึงม ห4 ศจร รย์  ม ห็ ศ จร' รย์ก็ เช่น เคียว 
ก, บ ปรากฏการณ์ แด่ ละ อย่าง ของ จ กร วาล  มห่ศ จร รย์ เช่น เคียว กบ 
ชีวิต ที่มี อยู่ ใน ทุก หน ทุก แห่ง  พยายาม มอง ให้ เห็น ว่า ขน ธ์ทง  ๕ 
น1 นไม่ ได้ เกิด และ ไม่ ไค้ ดบ  เพรา ะมไ 4 เบน' ของ ม, น .อย่าง' น1 น ฅว 
ม่ น เบน ความ' จริง สุด ทาย' ใน ฅว มน เอง  เพ่ง ให้ เห็น ว่า ความ เปลี่ยน 
แปลง ก็ เบน เพียง ความ คีดธ น หนึ่ง  ความ ปราศจาก ต, วตน  ความ 

ว่าง ก็เช่ นก น เพื่อ บอ งก, น มิ ให้ เธอ' ไป ฅิค อยู่ กิ บ ความ เปลี่ยน แปลง 
ความ ไม มฅว ตน และ ความ ว่าง เปล่า  เธอ จะ เห็น ว่า แม้ แด่ ความ 

ว่าง เอง ก็ ว่าง เปล่า  ความ จริง สูง สุด ของ ความ ว่าง ก็ ไม่ ต่าง ไป จาก 
ความ จริง สูง สุด ของ ฃนธ์  ๕ 

(ควร ทำ แบบ ผก ห่คนึ่  หลง จาก ผู้ ผก ผ่าน การ ผืก ใน แบบ 

ผืกห่ คที่  ๕.  ก ๕.  ข ๕.  ค และ  ๕.  ง ๕.  จ อย่าง ทว ถึง แล ว 
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ส่วน ปริมาณ เวลา น8 นฃน อยู่! ๅบ แต่ ละ คน  อาจ จะ เบื นช่ว โมง ห' แง 
หรือ สอง ช” ว โมง) 

๖.  การ แผ่ ความ รก ความ เมตตา  (เจ รญ เมตตา 

กรุณา นุสส ต) 

ก.  แผ่ ความ ร่กค วาม เมตตา ให้ ก่บบุ ค คล ท เธอ เก ลยด 
และ ชิง ชง ท สุด 

น' งข์ค สมาธิ เพชร หรือ ดอก บ ว หายใจ และ ยํ้ม เล็ก น ไ) ยฅา ม 
แบบ ผก ห* ค ๒.  ข เพ่ง พิจารณา ภาพ จินฅ นา การ ของ คน ที่ เบน 
ฅ่น เห คุ แห่ง ความ ทุกข์ และ ความ เจ็บ ปวค ของ เธอ  ใช้ ภาพ ของ 

คน กน น เบน วคถุ ส่า หรบ เพ่ง  เพ่ง ไป ยง รูปร่าง กาย  ความ รู้สึก 
ฅ่าง  ๆ ความ ริบ รู้ฅ่อ โลก  ความ กคและ ความ ส่า นึก ของ บุคคล คน 
นที ล ะ อย่าง  ๆ เริม จาก เพ่ง ไป ย ไ) รูปร่าง ที่ เธอ เก ลียค และ ขยะ แขยง 
ที่สุค  และ ต่อ ไป ยง ความ รู้สึก ค่าง  ๆ ของ เขา  ลอง พยายาม 
สำรวจ คว่า อะไร ที่ ทำ ให้ บุคคล คนนึ รู้สึก สุข และ ทุกข์ ใน ชีวิต ประ 
จำ วน  เมึ๋อ พิจารณา ความ ริบ รู้ โลก ของ เขา  ลอง คูชิ ว่า เขา มี แบบ 
อย่าง ความ ทีคแ ละ การ ให้ เห คุ ผล อย่าง ไร  พอ มา สึงค วาม คิด อ่าน 
ของ เขา  ลอง ตรวจ สอบ ดูซิ ว่า อะไร เบน แรง จูง ใจ ให้ เขา เกด ความ 
หริ ง และ กำ ส่ง ใจ  อะไร เบน แรง จูง ใจ ให้ เขา กระทำ การ ต่าง  ๆ 
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และ ใน ท ไย ที่ สุด พิจารณา ถึง จิฅฃ อง เขา  มอง ดู ซิว ไ ทิศ นะ  (ทิฐิ) 
และ บ ญญา ของ เขา นํ้นเ บิ1 ดก ว่าง และ เบน อิสระ หรือ ไม่  หรือ ว่า 

ถูก ครอบ งำ ไว้ โดย อคดิ และ จิฅใ จที่คํ บแค บอน ใด  มี ความ เกลียด 
หรือ ความ โกรธ ย ย่าง ไร  ดู ซิ' ว่า เขา เบน ทิว ข อง ทิวเ อง  เบน นาย 
ของ ทิว เ อง หรือ เปล่า  เพ่ง พิจารณา เช่น นึ่จน กระ ท ไหว ใจ ของ 

เธอ เอ่อ ลี นคํว ยก วาม รก ความ เม ฅฅา  เฉก เช่น พ่อ ที่เ! เย ม ไป ควย 
นา ใส บริศุ ทธ  จน กระ ท ไค วาม โกรธ และ ความ ขน เคือง ปลา ส นา 
การ ไป สน  ผืก เพ่ง เช่น น หลาย  ๆ ค ร1 งฅ่อ บุคคล คน นํ้น 

ข.  เพ่ง พิจารณา ความ ทกฃ็๋ ขาก ที่ เกิด จาก ความ โง 
เขลา  (อวิชชา) 

น ไข ค สมาธิ เพชร หรือ คอก ทิว  เรืม ฅาม ลม หายใจ ฅาม แบบ 
ผก หก  ๓.  จ เลือก สถานการณ์ ของ บุคคล ใด บุคคล หนึ่ง ของ 

ครอบ กร ว' หรือ ของ ลี ง คม  ที่ เธอ รู้ ว่า กำ ลีง ทุกข์ ยากอย่าง ที่ สุด 

และ เอา สถาน การ ณ์นึ่น เบน ว่ฅถุ สำ หรบ ภาวนา  (เพ่ง พิจารณา) 
ใน กรณี ของ บุคคล ใด บุคคล หนึ่ง  พยายาม มอง ให้ เห็น ความ 

ทุกข์ ยาก ทุกอย่าง ที่ บุคคล น นก0 าลีง ประสบ อย่  เรืม จาก ความ ทุกข์ 
ทาง กาย  (โรค ภ ไ] ไข้ เจ็บ  ความ ยาก จน  ความ บาด เจ็บ)  จาก 

น^ แถึ เลื่อน ไป พิจารณา ความ ทุกข์ ที่ เกิด จาก ความ รู้สึก ต่างๆ  (ความ 
ขด แย่ง ภาย ใน  ความ กลี ว ความ เกลียด  ความ อิจฉา  ความ 
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สำนึก ผิด)  จาก นึนก็ พิจารณา ฅ่อ ไป ถึง ความ ทุกข์ ที่ เกิด จาก การ 
รบ รู้ โลก ของ เขา  (การ มอง โลก ใน แง่ ราย  การวน เวียน อยู่ ใน 

บญ หา ของ ฅนดํ วย ทศ นะ ที่ คบ แคบ และ มืดมน)  มอง พิจารณา 

ถึง ความ นึก คิด ของ เขา น1 นว่า ได้ รบ การ ปรุง แต่ง โดย อะไร  ความ 

กล ว ความ ที่อ แท้ ขาด กำ ลง ใจ  ความ ผิด หวง หรือ ความ เกลียด 
ชง  มอง ดู ให้ เห็น ว่า จิฅข อง เขา นึน บด ดาย ลง เพราะ อะไร  เนื่อง 
จาก สถานการณ์ รอบ ฅวเ ขา  ความ ทุกข์ ยาก ของ เขา  คน รอบ  ๆ 
เขา  การ ศก ษาข อง เขา หรือ การ โฆษณา ชวน เชื่อ  และ การ ขาด 

ความ สามารถ ควบ คุม ฅนเ อง  เพ่ง พิจารณา ภาวนา ถึง ความ ทุกข์ 
ยาก เหล่ านื่  จน ดวง จด ของ เธอ เอ่อ ลน ควย ความ ร่กแ ละ เม ฅฅา 

เหมือน นื่า ใส สะอาด ที่เ! เย ม บ่อฉํ นนื่น  และ เธอ จะ สามารถ เห็น 

แจ ไ ว่า บุคคล น1 น ทุกข์ เพราะ ถึง แวด ล1 อม และ อวิชชา  (ขาด ความ 
รู้จรื ง)  กำหนด ความ ดง ใจ ที่ จะ ช่วย บุคคล นื่น ด2 วย วิธี การที่ เงียบ 
ที่ สุด และ ปราศจาก ความ เส แส ร1 งใด  ๆ 

ใน กรณี ของ ครอบ ครว  ทำ ดาม วิธี เดียว ก ไ^ กบ ที่ กล่าว มา ช่าง 
ทํนนื่  เรืม จาก การ พิจารณา ความ ทุกข์ ของ แด่ ละ คน จน ครบ ที่ง 

ครอบ ครํว  มอง ให้ เห็น ว่า ความ ทุกข์ เหล่า นนเ บน ศวา ม ทุกข์ ของ 
เธอ เอง  มอง ให้ เห็น ว่า เธอ จะ ดอง ช่วย ปลด ปล่อย เขา เหล่า นน 


©๓ ๓ 


และ ปราศจาก ความ เส 


ออก จาก กอง ทุกข์ โดย วิธี ท' เงียบ ที่สุค 
แส รืง ใด  ๆ 

ใน กรณี ของ ส่ง คม น1 น อาจ จะ ใช้ สลา น การณ์ สงคราม หรือ 

ความ อ ยุติธรรม อื่น ใด เบน กรณี สำ หร ไม่ พิจารณา  พยายาม มอง 

ให้ เห็น ว่า  ทุก  ๆ คน มี ส่วน ร่วม ใน ความ ขด แยง นน  ต่าง ก๊เ บน 

เหยื่อ ของ ความ ขด แย้ง  มอง ให้ เห็น ว่า ไม1 มี ใคร ที่ ต่อ ง การ ให้ 

ความ ทุกข์ ยาก น1 น ดำเนิน ต่อ ไป  ไม่ ว่า จะ เบน ผาย ก่อ สงคราม หรือ 
ผาย ฅรง ขาม  มอง ให้ เห็น ว่า ไม่ เพิ ยง แค, ใคร คน ใด  หรือ กลุ่ม 

บุคคล ใด เท่า น น ที่ จะ ต่อ ง ถูก ตำหนิ  ถูก ประณาม  มอง ให้ เห็น 
ว่า สถานการณ์ น น เกิด ขน ได้  กิ เพราะ การ ติด ยึด ใน กรอบ ของ 

ความ คิด  (อุดม การ)  และ มี เห อุ มา จาก ระบบ เศรษฐกิจ ที่ ไม่ ยุติ 
ธรรม ของ โลก  ซึ่ง ทุก  ๆ คน มี ส่วน สน บสนุ น อุ้ม ชู อยู่ ดวย ความ 
ไม่ เอาใจ ใส่ และ ขาด ความ ฅง ใจ จริง ที่ จะ แก้ไข เปลี่ยน แปลง  มอง 
ให้ เห็น' ว่า ที่ งส อง ผาย ของ ความ ขด แย้ งนึ่น มิ' ได้ฅ รง' ขาม กน' จริง  ๆ 
หาก แต่ มีน เบน คน ละ ดำ นของ ความ เบน' จริง อน เดียว ก่น  มอง ให้ 
เห็น ว่า  สีง สำ ค ญ, ที่ สุด กิ1 คือ1 ชีวิต ของ มนุษย์  และ ให้ เห็น ว่า การ 
ฆ่า หรือ การก คข์ อีก ผาย หนึ่ง  ไม่ อาจ จะ แก้ บญ หา ได้  จง นิ กลึง 
คำ1 ใน พระ สูฅร 
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ใน ยาม แห่ง สงคราม 

จง ตัง สรรค์ ดวง ใจ แห่ง ความ กา รุณย็่ ขน ใน ตัว เธอ 
ช่วย ชีวิต ทุก ชีวิต 

ทำลาย ความ ปรารถนา แห่ง การ ประ ห* ต ประหาร 
ไม่ ว่า  ณ ทํแห่ ง ใด  ทํม่ สงคราม และ การ นอง เลอ ด 
จง ใช้ ความ สามารถ ของ เธอ ทงห มด ทํม่อ ย่ 
นำ มา ชีงค วาม สมดุล ย แห่ง กำ ตัง VI ง สอง 

เพ อ ประสาน รอย จา กน น จง ก3 าวเ ขา ไปส่ ใจ กลาง แห่ง ความ ขด แยง 
ร*; วน ใ* 

ภาวนา จน กระ ท ไค วาม ตำหนิ ฅิ เคียน และ ความ เกลียด ช ไท5 ง 
มวล ปลาสนาการ ไบ่  ความ ริก และ เม คฅา เอ่อ ทไเ ขน แทน ที่  เฉก 
เช่น นา ใส สะอาด เบ ยม ท้ว ใจ  ฅไส ฅย์ ปฏิญาณ ที่ จะ ทำ งาน เพื่อ กำ 
ฬัค วาม ไม่ รู้  ความ เช่า ใจ ผิด และ เพื่อ การ ประสาน รอย ร่า ว โดย 
วิธี การที่ นีงที่ สุด  และ ปราศจาก ความ เส แส ริ' งใค  ๆ 

ค.  เพ่ง พิจารณา การทำ งาน ดวย ความ ไม ไ! ดม นถอ มน 
นง ขด สมาธิ เพชร หรือ คอ กบ ว คาม ลม หายใจ อย่าง ที่ แนะ ไว้ 
ใน แบบ ผก ห' ค ๓.  1 นึก ถึง โครง งาน พ่ฒ นา ชนบท หรือ โครง 

งาน ใด โครง งาน หนึ่ง  ที่ เธอ เห็น ว่า สำ ค* ญ เพื่อ ใช้ เบน วฅถุ สำ 

หริ บ ภาวนา  (เพ่ง พิจารณา)  ฅรว จ สอบ ทบทวน ถึง จุด ประสงค์ 
ของ งาน  วิธี การทำ งาน และ คน ที่ เช่า มี ส่วน ร่วม ใน งาน น น พิ 

จาร ณาเ บา หมาย ของ โครง งาน เบน ส็งแ วก  มอง ให้ เห็น ว่า งาน ที่ 
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ท0 านน เบน ไป 1พื่ อก าร รบ ใช้ ผู้ อื่น  เพื่อ แบ่ง เบา ความ ทุกข์  เบน 
การ ฅอบ สนอง ด่อค วาม รไที่ มีด่อ มนุ ษยช าฅิ  มิ ใช่ เบน การ ฅอบ 
สนอง ด่อค วาม อยาก ไค้ ร ไ] การ ยก ยอง หรือ มิชึ่อ เสียง  มอง ให้ เห็น 
ว่า วิธี ที่ ใช้ ใน การทำ งาน น1 น เบน การส่ง เสริม ให้ เกิด ความ ร่วม มือ 
ระหว่าง มนุษย์  อย่า คิด ว่า โครง งาน น1 น เบน การ ให้ ทาน หรือ ทำ 

ดวย ความ สงสาร  จาก น1 นกิ พิจารณา ถึง บุคคล ด่าง  ๆ ที่ มิ1 ส,' วน 

ร่วม ใน โครง งาน น น เธอ ย่งม อง เห็น งาน ใน รูป ของ การ ให้ ความ 
ช่วย เหลือ และ การ ร่บ่ค วาม ช่วย เหลือ อีก หรือ ไม่  ล่า เธอ ยํง คง เห็น 
ผู้ ให้ และ ผู้ รบ  แสดง ว่า งาน ของ เธอ เบน ไป เพื่อ ฅว เธอ เอง  และ 
พวก ผู้ปฏิ บด งาน  มิ ใช่ เบน การ รบ ใช้ ที่ แห้ จริง  ปรช ญาป ร มิฅา 
สูด ร กล่าว ไว้ ว่า  ‘พระ โพ ธิสไ าว์ แจว เรือ นำ สรรพ สด ว์ข์า ม ไป ยง 
ผง โน้น  แด่' ใน ความ เบน จริง  ไม่ มี สรรพ สด' ว, ไค้' ร่ บ ความ ช่วย 

เหลือ ไป ย ไ] ผืงโ น น,,  จง ฅํ้ง ปณิธาน ที่ จะ ทำ งาน ควย นา ใจ ของ พระ 
โพ ธิส่ฅ ข์  นา, ใจ แห่ง การทำ งาน ควย ความ ไม่ ยี คม่ น ถึ อ มน 

ง.  เพิง พิจาร ณาเ รอง ความ ปล่อย วาง  (กวา ม ไม ยืด 
ม \ เถือ มํ่, น) 

นํง ขด สมาธิ เพชร หรือ ดอก ม่ว  ดาม ลม หายใจ อย่าง ใน แบบ 
ผืกห ด ๓.  จ รไลื ก ถึง ความ สไเ รืจที่ ส0 าคิญ  ๆ ใน ชี วิด ของ เธอ 
และ ดร วจส อบ ที่ ละ อย่าง  ดร วจส อบ ดง แด่ ความ สามารถ ของ เธอ 
ความ ยอด เยี่ยม ของ เธอ  ความ เก่งกาจ ของ เธอ  และ เงื่อนไข ด่า งๆ 
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ฑเบ นบ จจย ให้ เก ค ความ สำ เรจ นํ้น  ๆ ฅรว จ สอบ ความ พึง พอ ใจ 
และ ความ หยี ง ความ ภูมิใจ ที่ณีด ขน จาก ความ รู้สึก วา ฅณ รา เบน 
เหตุ สำ คํ ญที ทำ1 ให้ สิง น น ๆ สำเร็จ ได้  ฉาย แสง แห่ง ความ เบน เหตุ 
เบน บจจ ย ไป ยีง เหตุ การ ณ์ทํ้ง หมด น1 น เพื่อ เธอ จะ ได้ เห็น ว่า 

ความ สำเร็จ นนมิ ได้ เบน ของ เธอ จริง  ๆ หรอก  หาก แด่ เบน การ 
ประจวบ เหมาะ ของ เหตุ บจจํ ยี มาก มาย  เกิน กว่า ที่ เธอ จะ หยี งรู้ ได้ 
มอง เพ อ เธอ จะ ไม่ หลง ฅิดยี ด ความ สำเร็จ น น ๆ เมื่อ เธอ ปล่อย 

วาง มน เสีย ได้น่ ใเแห ละ  เธอ จึง จะ พบ อิสรภาพ ที่ แท้ จริง  และ 

ไม่ ฅอง ถูก ความ สำเร็จ น นคร อบ งำ รุกราน อีก ด่อ ไป  จา กน น 

รำ สึก ถึง ความ ลม เหลว ด่าง  ๆ ที่ฃม ขื่น ที่ สุด ใน ชีวิต ของ เธอ  และ 
ตรวจ สอบ ที ละ กรณี  พิจารณา ตง แด่ ความ สามารถ ของ เธอ  ความ 
ยอด เยี ยม ของ เธอ  ความ เก่งกาจ ของ เธอ  และ การที่ ใม่มี เงื่อน 

ไข พอ ที่ จะ อำนวย ให้ สึงน นๆ  สำเร็จ  จึง นำ มา ซึ่ง ความ ลม เหลว 
ตรวจ สอบ ถึง ความ ผิด หวไ  นอ ย ใจ  เสียใจ ต่างๆ  ที่ เกิด จาก ความ 
รู้สึก วก่ต ว เธอ ไม่ สามารถ เขา ถึง ความ สำเร็จ น น ๆ จาก น1 นก ฉาย 

แส งแห่ งด วาม เบน เหตุ เบน บจจ ใ] ซึ่ง ก่น และ กน ของ สรร พสึง  ไป 
ยไ เงื่อง ราว ท1 ง หมด  เพื่อ มอง ให้ เห็น ว่า กวา มล ม เหลว น น ไม่ อาจ 
จะ โทษ ความ ไร้ สมรรถภาพ ของ เธอ ได้  หาก แด่ เกิด จาก การ ขาด 
เงื่อนไข ที, จะ เออ อำนวย  เพ่ง พิจารณา ให้ เห็น ว่า ฅว เธอ นน ไม่ มี 

กำ ล่ง มาก พอ ที่ จะ  แบ ก,  ความ ล่ม เหลว เหล่า น เอา ไว้  ความ ลม 
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เหลว น นๆ  ไม่ ใช่ ของ เธอ  มอง ให้ เห็น เพื่อ เธอ จะ ไค้ เบน อิสระ 

จาก ความ ผิด หวง ท1 ง หลาย  เมื่อ เธอ สามารถ ปล่อย วาง เสีย ไค้นํ น 
แหละ  เธอ จึง จะ พบ อิสรภาพ ที่ แท้ จร๊ง  และ ไม่ ตอง ถูก ความ 

ล1 ม เหลว น นคร อบ งำ รุกราน อีก ต่อ ไป 
จ.  เพิง พิจารณา ความ ไล่ ปล่อย ปละ ละเลย 

น^ ขด สมาธิ เพชร หรือ คอก บ้ว  ตามลม หายใจ ตาม แบบ ผิก 

หด  ๓.  จ ปรบ แบบ ผก หด ใด แบบ ผืก หด หนึ่ง จาก  ๕.  ก ๕.  ข 
๕ ค.  หรือ  ๕.  จ มา ใช้  มอง ให้ เห็น ถึง ความ ไม่ เที่ยง  อนิจ จึง 
และ ไม่ มี เอ กล กษณ์ ที่ ดำรง อยู่ ชวนิ รน ครืใ นสีง ต่าง ๆ ทุกๆ  สีง 
มอง ให้ เห็น แม้ว, าสีง ต่าง  ๆ จะ มี อนิจ ล่กษ ณะ และ ไม่ มี เอก ล่กษ ณ์ 
ที่ คง อยู่ ไค้  แต่ สรรพ สี งก มี ความ อิศจ รรย์ เมื่อ เธอ ไม่ ติด ยึด ใ' V เส็ง 

ที่ เบน เงื่อนไข ที่งห ลาย  เธอ จะ ตอง ไม ตด ยึด ใน สีงที่ ไม่ เบน เงื่อน 
ไข ควย  พิจารณา ดู พระ โพธิ ลฑัว์  แม้ ท่าน จะ มิ ไค้ ติด อยู่ ใน กรง 

ข ไ) ข อง ขน ธ์  ๕ และ โลกี ย ธรรม แล ว แต่ ท่าน ก๊มิ ไค้ หนี ออก จาก 
ขน ธ์  ๕ และ โลถึ ย ธรรม  แม้ ท่าน จะ สามารถ ละ ที่งข นธ์  ๕ และ 
โลกี ย ธรรม ดง หนึ่ง ที่ งก องฃ เถา เยึน ชืด  ท่าน ถึยึง สามารถ เวียน วน 
อยู่ กบ ขน ธ์  ๕ และ โลถึ ย ธรรม  โดย ไม่ ตอง จม ลง ตก เบน ทาส ของ 
สีง เหล่ านึ่  ท่าน เหมือน เรือ ที่ ลอย อยู่ เหนือ นีา  เพ่ง พิจารณา ให้ เห็น 
ว, าผ้รู้  ผู้ฅื่น  ผู้เ บก บาน น น รบ ใช้ เพื่อน มนุษย์ โดย ที่มิ ไค้ เบน 
ทาส ของ งาน  แตก มิ เคย ละเลย งาน รบ ใช้ มนุษยชาติ เลย 
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ภาค ผนวก 


สติ บฏ ฐาน ปาฐะ 


มรรค  (มี องค์ แปด ประการ)  นมี อยู่  พระ ผู้ มี พระ ภาค 

ซึ่ง เบน พระ อร ห' โนฅ  ฅรํล รู้ เอง โดย ชอบ  ทรง ทราบ ด่วย พระ 

องค์ เอง  และ เห็น หรือ ประสบ ค, วยพ ระ องค์ จริง  ๆ 

ทาง น เบน ทาง เคียว  เพื่อ ระ งบ ความ โศก  และ ความ 

ครํ่า ครวญ  เพื่อ ค" บ ทุกข์  และ โท มน* ส เพื่อ บรรลุ ญา ยะ  (คือ 
อริยมรรค)  เพื่อ เห็น แจ ไพ ระ นิพพาน  ทาง เคียว น คือ บฏ ฐาน  ๔ 
ส คีบ ฏ ฐาน  ๔ คือ อะไร บ ไง 

๑.  คู ก่อน ภิกษุ ท, ง หลาย  ภิกษุ ใน พระ ศาสนา น เบน ผู้มีค วาม 
เพียร  มีสคี  มี ส" มปช "ญ ญะ  เผา ฅาม คู  (ร ป)  กาย  ใน กาย  อยู่ 
กำ จ' ด อภิ ชฌา และ โท มน' ลใน โลก  (คือ กาย)  เสีย ได้ 

๒.  เบน ผู้มี ค' วาม เพียร  มีลคี  มี ส' มป ช* ญญะ  เผา คาม คู เวทนา 
ใน เวทนา  ท^ หลายอยู่ กำ จ' คอภิ ชฌา และ โท มน' ลใน โลก เสีย ได้ 
๓.  เบน ผู้มีค วาม เพียร  มีสฅิ  มี ส' มปช ญญะ  เผา คาม คูจิฅ 
ใน จิค อยู่  กำ จ คอภิ ชฌา และ โท มน สใน โลก เสีย ได้ 

๔.  เบน ผู้มี ค' วาม เพียร  มีสดิ  มี ลิ มีป ช ญญะ  เผา ฅาม คู ธรรม 
ใน ธรรม ทงห ลายอยู่  กำ จด อภิ ชฌา และ โท มน สใน โลก เสีย ได้ 
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(คู ก่อน ภิกษุ ที่งห ลาย)  และ ภิกษุ เผา ฅาม คู ภาย ใน กายอยู่ 

อย่าง ไร 

ภิกษุ ใน ศาล นาน  เผา ฅาม คู กาย ใน กาย ภาย ใน อยู่! ทัง  เผา 
ตาม คู กาย ใน กาย ภาย นอก อยู่ บ ทัง  เผา ตาม คู กาย ใน กาย ภาย ใน 

หรือ ภาย นอก อยู่ บาง 

หรือ เผา ตาม คูลึง ที่ เกิด ขน  (ล มอ ไฒา ละ และ บ สลา สะ)  ใน 
กายอยู่ บ ทัง  เผา ตาม คูลึง ที่ คบ' ไป1 ใน กายอยู่ บาง  เผา ตาม คู ลิง ที่ 

เกิด ขน และ คบ ไป ใน ทาย อยู่ บาง 

กิ หรือ ว่า  ภิกษุ' น, น เข่า' ไป ตง สต ไว้' ว่า กาย มี อยู่  ด ทัน  เพ็ ยง 
เพื่อ รู้ ไว้ เท่า น น เพียง เพื่อ ระลึก ไว้ เฉพาะ เท่า น น เบน ผู้ ไม่ มี ลิง 
ใด อา ศ ไ] อยู่คํ วย  ที่ง ไม่ ยึด ถือ อะไร  ๆ ใน โลก  (คือ กาย)  ดวย 

ภิกษุ เผา ตาม คู ภาย ใน กายอยู่  แม้ ควย ประการ ค ทัก ล่า วน 

(คู ก่อน ภิกษุ ที่งห ลาย)  และ ภิกษุ เผา ตาม คู เวทนา ใน เวทนา 
ที่งห ลายอยู่  อย่าง ไร 

ภิกษุ ใน ศาล นาน  เผา ตาม คู เวทนา ใน เวท นาท ง หลาย ภาย 

ใน อยู่ บ ทัง  เผา ตาม คู เวทนา ใน เวทนา ที่ ง หลาย ภาย นอก อยู่ 

บาง  เผา ตาม คู เวทนา ใน เวทนา ที่งห ลาย ภาย ใน หรือ ภาย นอก อยู่ 
บ ทัง 

หรือ เผา ตาม คูลึ าที่ เกิด ขน ใน เวทนา ที่งห ลายอยู่ บาง  เผา ตาม 


ดูศีง ที่คํบ ไป ใน เวท นาท1 งห ลายอยู่ บาง  เผา ตาม ดูลึง ที่ ๓ คฃน และ 
คบ ไป ใน เวท นาท ง หลายอยู่ บ ไง 

ก็ หรือ ว่า ภิกษุ นนเ ฃไไ ปฅ งสคิ อยู่ ว่า  เวทนา' ที่งห ลาย มี อยู่ 

คงน  เพียง เพื่อ รู้ ไว้ เท่า น น เพียง เพื่อ ระลึก ไว้ เฉพาะ เท่า น น 

ไม่ มีผู้มี ลึงใ คอ าลํย อยู่ ควย  ที่งไ ม่ยึค ถือ อะไรๆ  ใน โลก ควย 
ดู ก่อน ภิกษุ ทงห ลาย  ภิกษุ เผา ฅาม ดู เวทนา ใน เวท นาท1 ง 

หลายอยู่  ควย ประการ คง กล่า วน แล 

(ดู ก่อน  ภิกษุ ที่งห ลาย)  และ ภิกษุ เผา ตาม ดู จิต ใน จิตอยู่ 

อย่าง ไร 

ภิกษุ ใน ศาล นาน  เผา ตาม ดูจิฅ ใน จิต ภาย ใน อยู่ บาง  เผา 

ตาม ดูจิฅ ใน จิต ภาย นอก อยู่ บาง 

หรือ เผา ตาม ดู ใน ลึงที่ เกิค ขน ใน จิตอยู่ บาง  เผา ตาม ดูลึ ง' ที่ คบ 
ไป ใน จิตอยู่ บ ไง  เผา ตาม ดูจิฅ ใน จิต ภาย ใน หรือ ตาม ดูล็ง ที่เกิ ค 

ขน และ คบ ไป ใน จิตอยู่ บ ไง 

ก็ หรือ ว่า  ภิกษุ นนเ ฃไ ไป ฅํ้งศ ติ อยู่ ว่า จิฅมี อยู่  ค ไน  เพียง 
เพื่อ รู้ ไว้ เท่า นน  เพียง เพื่อ ระลึก ไว้ เฉพาะ เท่า น น ไม่ เบน ผู้มี 
ล็งใ คอ าศย อยู่ ด้วย  ทง ไม่ ยึด ถือ อะไร  ๆ ใน โลก ด้วย 

(ดู ก่อน ภิกษุ ทงํ้ห ลาย)  ภิกษุ เผา ฅาม ดูว้ค ในว้ ฅอย่  ด้ว้ย 
ประการ ด้ง กล่า วน แล 
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(คู ก่อน ภิกษุ ทงห ลาย)  และ ภิกษุ ฅาม เผา คู ธรรม ใน ธรรม 

ฑงห ลายอยู่ อย่าง ไร 

ภิกษุ ใน ศาสนา น เผา ฅาม คู ธรรม' ใน ธรรม ทํ้งห ลาย ภาย' ใน 
อยู่ บาง  เผา ฅาม คู ธรรม ใน ธรรม ท1 ง หลาย, กาย นอก อยู่ บาง  เผา 
ตาม ดู ธรรม ใน ธรรม ท ะ ง หลาย ภาย ใน หรือ ภาย นอก อยู่ บาง 

หรือ เผา ตาม คุลึง ท็่เกิ ค ขน, ใน ธรรม ทงห ลายอยู่ บาง  เผา ตาม 
ดูสีง ทคบ ไป ใน ธรรม ทงห ลายอยู่ บาง  เผา ตาม คูสีง ที่เกิ คฃน และ 
คบ ไป ใน ธรรม ทงห ลายอยู่ บ ไง 

ก หรือ ว่า  ภิกษุ น่ นเ ขำ ไ ป ตง สติ อยู่' ว่า ธรรม ทงห ลาย มี อยู่ •ด ไ) 
น เพียง เพื่อ รู้ ไว้ เท่า นน  เพียง เพื่อ ระลึก ไว้ เฉพาะ เท่า น, น ไม่ เบน 
ผู้มีลึ งใค อา ศ ย อยู่ คีวย  ท ะ ง ไม่ ยึค ถือ อะไร  ๆ ใน โลก ควย 

ดู ก่อน ภิกษุ ทงห ลาย  ภิกษุ เผา ตาม คู ธรรม ใน ธรรม ทํ้งห ลาย 
ควย ประการ คง กล่า วน แล 

มรรค  (มี องค์ แป ค ประการ)  นมี อยู่  พระ ผู้มีพ ระ ภาค  ซึ่ง 
เบน พระ อร หน ค์  ต รส รู้ เอง โค ย ชอบ  ทรง ทราบ ควย พระองค์ 

เอง  และ เห็น หรือ ประสบ ด็วย พระองค์ จริง  ๆ 

ทาง น เบน ทาง เคียว  พระ  องค์ ฅร้ส ไว้คี แล ว เบน ไป เพื่อ 
ความ บริสุ ทธิ้ฃ อง ลฅว์ ฑํ้งํ้ห ลาย  เพื่อ ระ ง, บก วาม โลภ และ ความ 

ครา ครวญ  เพื่อ คบ ทุกข์ และ โท มน” ส เพื่อ บรรลุ อริยมรรค  เพื่อ 
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เห็น แจ ไพ ระ นิพพาน  ทาง เดียว น์คือ สติ บฏ ฐาน  ๔ 

พระ พุทธ เจ ไผู้อ นุเคราะห์  เพื่อ ประ โยชน์  (ของ สฅว์ ท1 ง 
หลาย)  ทรง เห็น ที่สุค ความ สน ไป ของ ความ เกิด  ทรง ทราบ หน 
ทาง สาย เดียว  พระ พุทธ เจา ทงห ลาย  ใน อดีฅ  ใ นอน าคฅ และ 
ใน บจจุ บน  ขาม โอฆสงสาร ไดีกิ เพราะ ทาง สาย น์  (สดี บฏ ฐาน) 


นาย สํงว ร พรหม เสน  เปรียญ  อาจารย์ กณะ ศิลป ศาสตร์  มหา วิทยา ล ไ) 
ธรรม ศาสตร์  แปส จาก  สวด มน ต ฉบบ หลวง  ที่ สม เคจ พระ สง ‘ม ราช 
ป ส.  ส เท ว สา  ทรง ชำระ 


ผ้ที่ สนใจ ใ กร ไาน กำ แปล มหา สฅ๊ บฏ ฐาน สคร โค ยต สอ ค อาจ หา ค ได้- จาก 
(&)  ลวด มนต์ แป ส ของ พระ สา สน โศภ น (แจ่ม)  มหา ม กฎ ราช วิทยา ล ไจ ไพ๊ม พ 
(๒)  ท ร? บาล มหา สด บฏ ฐาน สูด ร พุทธ ทาส ภกข แปล  ธรรม ทาน มล น๊ธจ ไพ มพ์ 
(๓)  สด บฏ ฐาน สำ หรบ บก คน  ชอง นาย ธน ต อยู่ โพธ  บุญ นธ พุทธ จ ไร จ ไพ มพ์ 
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อ! นา ปาน สติ สต ร 


คู ก่อน ภิกษุ ท1 ง หลาย  อา นา ปาน สติ  อน บุคคล เจริญ  ทำ ให้ 
มาก แล* ว ย่อม มี ผล ใหญ่  มี อานิสงส์ ใหญ่ 

คู ก่อน ภิกษุ ท1 ง หลาย  อา นา ปาน สฅิ  อํน บุคคล เจริญ  ทำ ให้ 
มาก แล ว ย่อม ทำ สฅิ บฏ ฐาน ทํ้งสี่ ให้ บริบูรณ์  สติ บฏ ฐาน ทงส์ 
อน บุคคล เจริญ  ทำ ให้ มาก แล่ ว ย่อม ทำ โพ ชฌง ค์ทง เจ็ด  ให้ 
บริบูรณ์  โพ ชฌง คทง เจ็ด  อ็น บุคคล เจริญ  ทำ ให้ มาก แล่ ว 
ย่อม ทำ วิชชา และ วิมุฅิ ให้ สมบูรณ์ 

คู. ก่อน ภิกษุ ทํ้งห ลาย  ก็ อา นา ปาน สติ  อ น บุคคล เจริญ  ทำ 
ให้ มาก แล วอ ย่าง ไร เล่า จ็งมี ผล ใหญ่  มี อานิสงส์ ใหญ่ 

คู ก่อน ภิกษุ ท2 ง หลาย  ภิกษุ ใน ธรรม วิน ไ] น ไป แล่ วสู่บ่ 'าก็ 
ฅาม  ไป แล่ วส่โ คน ไม้ ก็ฅา ม ไป แล่ ว่สู่ เรือน' ว่าง ก็ฅา ม น่ง้คู้ ขา 
เล่า มา โดย รอบ แล่ ว ดง โ] ายฅ รง  คำ รง สฅิม่ น ภิกษุ น้น  เบน ผู้มี 
สฅิอ ย่น" น เทียว  หายใจ ออก  มีสดิ อยู่  หายใจ เข่า 

(๑)  ภิกษุ น5 น พึ๋อ หายใจ ออก ยาว  ก็ รู้สึก คัว ที วถึง  ว่า เรา 
หายใจ ออก ยาว  คํง์น  เมึ๋อ หายใจ เล่า ยาว  ก็ รู้สึก คัว ฑว ถึง  ว่า เรา 
หายใจ เล่า ยาว  ด่งน 

(๒)  ภิกษุ น1 น เมึ่อ หายใจ ออก ส* น ก็ รู้สึก คัว ที วถึง  ว่า เรา 


หายใจ ออก สน  ค ไ) น เมึ่อ หายใจ เขา สน  ก' รู้สึก ฅํวทํ่ วถง  ว่า เรา 
หายใจ เข ไส1 น คง น 

(๓)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ รู้ พ, รอม 
เฉพาะ ซึ่ง กาย ทงป วง  จก หายใจ ออก  ค ไ) น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา 
ว่า  เรา เบน ผู้รู้พ รอม เฉพาะ ซึ่ง กาย ทงป วง  จก หายใจ เช่า  ดง น 
(๔)  ภิกษุ น1 น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ทำ กาย 

ส ไ) ขา ร ให้ รำ งบ อยู่  จก หายใจ ออก  ค ไ) น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า 
เรา เบน ผู้ ทำ กาย สไ ขา ร ให้ รำ งบ อยู่  จก หายใจ เขา  ด ไ) น 

(จบ  จฅก กะ ทหนี่ ง) 

(๕)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ รู้ พร' อม 
เฉพาะ ซึ่ง บฅิ  จิก หายใจ ออก  คํงน  ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า 

เรา เบน ผู้รู้พ รํอ์ม เฉพาะ ซึ่ง บีฅิ  จิก หายใจ เข่า  คไเ น 

(๖)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้รู้ พ' ร 'อม 
เฉพาะ ซึ่ง สุข  จิก หายใจ ออก  อิง น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา 
เบน ผู้รู้พ ร' อม เฉพาะ ซึ่ง สุข  จิก หายใจ เข่า  ค ไ! น 

(๙)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้รู้พ ร' อม 
เฉพาะ ซึ่ง จิฅอิ งฃา ร จิก หายใจ ออก  ค ไ) น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา 
ว่า เรา เบน ผู้รู้พ รอม เฉพาะ ซึ่ง จิคสํ งฃา ร จิก หายใจ เช่า  อิง น 
(๘)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ทำ จิ?! 
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สง ฃาร ให้ รำ งบ อยู่  จก หายใจ ออก  ดํงน  ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า 
เรา ฒนผู้ ทำ จิฅ สง ฃาร ให้ รำ ง1 บอ ยู่  จก หายใจ เขา  ดง น 

(จบ  จฅุก กะ ที่ สอง) 

(๙)  ภิกษุ นน  ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เป็น ผู้ร้พ ร่อ ม 
เฉพาะ, ชี่ งฬิ  จิก หายใจ ออก  ก่ง น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา 
เบน ผู้ รู้พรํ 'อม เฉพาะ ซี่ งจิฅ  จิ' ก- หายใจ เข่า  ก่ง่น 

(๑๐)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เป็น ผู้ ทำ จิฅ ให้ 
ปราโมทย์ ยีง อยู่  จิก หายใจ ออก  ก่ง น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า 

เรา เป็น ผู้ ทำ จิฅ ให้ ปราโมทย์ ยีง อยู่  จิก หายใจ เข่า  ก่ง น 

(๑®)  ภิกษุ น1 น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เป็น ผู้ ทำ จิฅ ให้ 
ฅงม่ ใ น อยู่  จิก หายใจ ออก  ก่ง น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เป็น 
ผู้ ทำ จิฅ ให้ ฅํง็ม่ นอ ยู่  จิก หายใจ เข่า  ก่ง น 

(๑๒)  ภิกษุ นน  ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เป็น ผู้ ทำ จิฅ 
ให้ ปล่อย อยู่  จิก หายใจ ออก  ก่ง น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา 
เป็น ผู้ ทำ จิฅ ให้ ปล่อย อยู่  จิก หายใจ เข่า  ก่ง น 

(จบ  จฅก กะ ที่ สาม) 

(๑๓)  ภิกษุ น, น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เป็น ผู้ ทาม เห็น 
ซึ่ง ความ ไม่ เที่ยง อยู่ เป็น ประจำ  จิก หายใจ ออก  ก่ง น ย่อม ทำ ใน 


© ๔๗ 


บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ฅา ม เห็น ซึ่ง ความ ไม่ เที่ยง  อยู่ เบน ประจำ 
จก หายใจ เขา  ดง น 

(๑๔)  ภิกษุ น1 น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ดาม เห็น 
ซึ่ง ความ จาง คลาย อยู่ เบน ประจำ  จก หายใจ ออก  ดง น ย่อม ทำ 
ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ดาม เห็น ความ จาง คลาย อยู่ เบน ประจำ 
จํก หายใจ เข้า  ดง น 

(๑๕)  ภิกษุ น8 น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ดาม เห็น 
ซึ่ง ความ ด บ ไม, เหลือ อยู่ เบน ประจำ  จก หายใจ ออก  ค ไ) น ย่อม ทำ 
ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ดาม เห็น ซึ่ง ความ คบ ไม่ เหลือ อยู่ เบน 

ประจำ  จํก หายใจ เข้า  ดงน 

(๑๖)  ภิกษุ น น ย่อม ทำ ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ดาม เห็น 
ซึ่ง ความ สลด คืน อยู่ เบน ประจำ  จก หายใจ ออก  คงน  ย่อม ทำ 
ใน บท ศึกษา ว่า  เรา เบน ผู้ ดาม เห็น ซึ่ง ความ สลด คืน อยู่ เบน ประจำ 
จํก หายใจ เข้า  คง น 

(จบ  จฅุก กะ ที่สํ่) 

คู ก่อน ภิกษุ ที่งห ลาย  อา นา ปาน สดิอ น ษุค คล เจริญ แล้ว  ทำ 
ให้ มาก แล้ว  อย่าง นแล  ย่อม มี ผล ใหญ่  มี อานิสงส์ ใหญ่  ดว่ฏ 
ประการ ฉะ นํ้แล 

(จาก บท  สวด แปล  บท มน ฅ์พ เศษ  พระ สู? ไร สำ กัญ  สำ หริ บ พระ ภิกษุ สาม เณร 
และ ผู้ใผ ศก ษาก วาม ก1 าวห น่า  พุทธ ทา ล ภิกขุ แปล  สำนัก หนัง ลือ ธรรม บ ชา จ่ค 
พมพ์  ใน นาม  ผ. ช. ป.) 


วิมล กร ติ นิร เทศ สต ร 

ซอ ว่า พระ โพ ธฝ็ฅ วิ  ย่อม ไม่ ยอ ถือ ฅง อยู่ ใน อส ไ) ฃค ธรรม นน 
เบน ไฉน  กล่าว คือ พระ โพ ธิล่ฅ วิ บำเพ็ญ สุญ ญฅวิ โมก ข ธรรม 

ย่อม เบน ผู้ ไม่ ถือ เอา สุญ ญฅา เบน ธรรม อ, นฅน จไา บรรลุ  บำเพ็ญ 
อนิมิ ฅฅวิ โมกข์  อ ไ] ป ณิทิฅ วิโมกข์  ก็ ย่อม ไม่ ล่า คืญ ถือ เอา  อนิ 
มีฅค ธรรม  อ!) ป ณิทิฅ ธรรม  น1 น เบน ธรรม อ น ฅน จก บรรลุ 
ฤๅ เมื่อ บำเพ็ญ  อนุฅ ปาท ธรรม  ก็ ย่อม ไม่ ล่า คญ ถือ เอา อนฅ ปาท 
ธรรม  เบน ธรรม อ น คน จ' ก บรรลุ  พระ โพ ธิล่ฅ วิ ย่อม มี อนิจ จา นุ 
บื่สศ นา  แค่ ก็ ไม1 บํงเ กิคค วาม เบื่อ หน่าย ฅ่อ การ บำเพ็ญ ส ราง สม 

กุศล สมภาร  พระ โพ ธิสฅ วิ ย่อม พิจารณา โลก โฅย ทุก ขา นุบื่ส ส นา 
แฅ่ก็ ไม่ บํง เกิด กวา มอ างฃ นาง หน่าย แหนง ใน ชาติ  มรณะ  พระ 
โพ ธิล่ ค' วิ ย่อม มี  อนค คา นุบื่ส ส นา  แค่ ก็ ทำ หน ไท โปรด ล่ฅวิ 

โดย ไม, เอือม ระอา เหน็ด เหนื่อย  พระ โพ ธิสฅ วิ ย่อม มี  นิโรธ านุ 
บื่สส นา  แค่ ก็ ไม่ ยไ คน ให้ ถึง กวา มด บ เอง โด ยอน นค กาล  พระ 
โพ ธิล่ ค' วิ ย่อม ถึง พร อม ควย  วิ ราคา นุบื่ส ส นา  แค่ ก็ค่ง กาย ใจ 

ของ คน  บำเพ็ญ กุศล ธรรม  พระ โพ ธิศฅ วิ ย่อม พิจารณา กวา ม 
ปราศจาก ฑึ๋ไป  แค่ ก มี กุศล ธรรม  เบน ที่ ไป  พระ โพธ สควิ ย่อม 
บำเพ็ญ  อนุ ค ปา ทา นุบื่ส ส นา  แค1 ก็ อา ศ ไ] อุป ปาท ธรรม  เพื่อ 

& ๔๙ 


เก อกูล สรรพ ฟ้ฅว์  พระ โพธ สํฅว์ ย่อม บำเพ็ญ อ นา สวา นุบส ส นา 

แค่ โ [ไม่ สละ ถอน  ปลง  อา สว ธรรม  เสีย จน สน ฯลฯ  พระ 
โพธิ สฅว์ เมื่อย" งมีป ณธา น ไม1 เฅ๊ ม เม ยม สำ เรจ สม ไพบูลย์  ย่อม ไม่ 
ละเลย ฅ่อ การส รำ งศม บารมี ธรรม เขา ไว้  มี อาทิ เช่น  ฌาน  สมาธิ 
ป ร" ช ญา  เบน ฅน  พระ โพ ธิสํฅ ว์ใด บำเพ็ญ ธรรม  ปฎิบํ ฅดํง 

พรรณนา มาน  ย่อม ถือ ว่า เบํน พระ โพ ธิฟ้ ฅว์  ผู้ ไม่ ยึด ถือ ฅง อยู่ 
ใน อสํ งฃฅ ธรรม  แล เพราะ เหตุ ทิพ ระ โพ ธิสํฅ ว6, มี บารมี ธร ร มอน 
ไพบูลย์ พร อม พรํง  ดง น น จึง เบน ผู้ ไม่ ยึด ถือ ฅง อยู่ ใน  อ สํ งฃฅ 
ธรรม  อนึ่ง  เพราะ เหตุ ที่ โพธิ สํฅว่ มีปรํ ชญา ญาณ สมบูรณ์  ดํงนึ่ น 
จึง เบน ผู้ ไม่ สละ สํงฃ ด ธรรม เสีย จน หมด สีน  แล เพราะ เหตุ ที่  พระ 
โพ ธิสไ าว์ ดำรง อยู่ ใน ภูมี ธรรม  แห่งมหา เม ฅฅา  มหา กรุณา  ดํงนึ่ น 
จึง เบน ผู้ ไม่ ยึด ถือ  ฅํ้ง อยู่ ใน อสํ งฃฅ ธรรม  อนึ่ง  เพราะ เหตุ พระ 
โพธิ สฅว์ ย" ง ปณิธาน ให้ เต็ม รอบ  ด ไน นจึง เบํน ผู้ ไม่ สละ ส" งฃฅ 

ธรรม เสีย จน หมด สน 


บท แปล  กไา จาก  ขม นม ท ระ สูต? มหายาน  ของ  เส ถ ย'?  โพ ธินน ทะ  สำ น, ก 
พมพ์ บรรณ าคา ร 


ปรช ญาป รมิ ตา หฤท ยสต ร 


โอม  ขอนอบ น ไ] ม แค่ พระ บ ญญา บารมี อน ประเสริฐ 
อ น มี ศว ศดี ภาคย์  ฯ 

๑.  พระ อวโ ลณิฅ ศว ร โพ ธิส่ ฅว์ผู้ ประเสริฐ  ทรง ประ พฤฅิ 
พระ บ ญญา บารมี จรรยา อน ลา ลึก  พิจารณา คู ขน ธ์  ๕ 
และ เห็น1 ขน- ธ ๕ เหล่า น น ว่า เบน สภาวะ ว่าง เปล่า  ฯ 
๒.  ดูกร  สา รีบุฅ ร รูป1 ใน' ท็่นเ บน ธรรม ชาทิ ว่าง เปล่า 

(ศูน ย ตา)  ศูนย ฅาเ อง ก็ เบน รูป  ศูนย ฅาไ ม1 ค่าง ไป จาก 
รูป  รูป ก็ ไม่ ค่าง ไป' จาก ศูนย ฅา  รู ปอน ใด  ศูนย ฅาก็ 
อ น น น ดูนย ฅๆอ น ใด  รูป ก็ อ4 นน1 น ลึง เวทนา  ลึญญ า 
ล่ง ฃาร  วิญญาณ  ก็ มีน ใ] เช่น เดียว กน  ฯ 
๓.  ดูกร  สา รีบุฅ ร ธรรม ท1 ง หมด ใน ทน  มี ความ ว่าง 

เปล่า เบน ลึก ษณะ  ไม่ ๓ ด ไม, ด บ ไม่ มี มลทิน  ไม่ 

ปราศจาก มลทิน  ไม่ พร, อง  ไม่ เดีม 
๔.  เพราะ ฉะ น น สา รีบ ฅร  ใน ศูนย ดาน  ไม่ มี รูป  ไม่ มี 

เวทนา  ไม่ มีส ญญา  ไม่ มี สง ข 1' ร ไม่ มี วิญญาณ  ไม่ มี 
ดา  หู  จมูก  ลน  กาย  ใจ  ไม่ มี รูป  เสียง  กลึน  รส 
ล่ม ผล  ธรรม  (อารมณ์ ของ ใจ)  ไม่ มี จก ชุ ธาตุ  จน ถึง 
มโน วิญญาณ  ธาตุ  ไม่ มี อวิชชา  ไม่ มี ความ สี นอ วิชชา 

๑^2) 


จน ถึง ไม ม ชรา มรณะ  ไม่ มี สน ชรา มรณะ  ไม่ มี ทุกข์ 

สม ท ใ]  นิโรธ  มรรค  ไม่ มี ความ รู  (ญาณ)  ไม่ มี การ 
บรรลุ  และ ไม่ มี การ ไม่ บรรลุ  ฯ 
๕.  เพราะ ฉะ นน  สา รีบุฅ ร เพราะ เห ฅุทึ, ไม ฅด อยู่ ใน การ 

บรรลุ และ อา ศ ใ เพ ระ บ ญญา บารมี  พระ โพธิ สตร์ ย่อม 

อยู่ ได้ โดย ไม่ มี เครื่อง กีด ขวาง จิต  เพราะ เมื่อ ปราศจาก 

เครื่อง ถึคข วาง จิฅแลว  ท่าน ถึไม่ หวาด ห ว, น ล่วง พน 
การ มี ความ คิด เห็น ผิด วิปลาส  และ บรรลุ ถึง พระ นิพ 

พาน ใน ที่ สด  ฯ 

๖.  พระ พุทธ เจ่า ทุก พระองค์  ผู้ ดำรง อยู่ ใน ส่วน อ ทธา 

(กาล ไกล)  ที่ง  ๓ ทรง อา ศ ใ] พระ บ ญญา บารมี แล่ ว 

ได้ฅ รส รู้ พระ สมมา สมโพธิ ญาณ อัน สูง ลุด  ฯ 
๗.  เพราะ ฉะ น1 น พึง รู้ เถิด ว่า  พระ บ ญญา บารมี เบน 

มหา มนตร์  เบน มหา วิทยา มน ฅรื่  เบน มนตร์ ที่ สูง สุด 
เบน มน ฅร์ท่ ไม่ มี มนตร์ ใด เหมือน  เบน มนตร์ ที่ ระ งบ 
ทุกข์, ทง ป' วง  เบน ของ จ รง แท้  เพราะ ไม่ มี ของ ปลอม 
เจือ ปน  ใน พระ บ ญญา บารมี น มี มนตร์ ซึ่ง ใช้ สวด อัน 
ว่า  “ค เต  คเฅ  ปา ร คเฅ  ปา รส งค เต  โพธิ สวา หะ,,  ๆ 

พระ มหา I สฐย รพ งข์  ปุณฺณ วณโ ณ แปล  ตัง คม ศาต ตร์ป รทัศ น บท  ๑ ฉบบ 
ท ® มถุ นาย น ๒๕ อ ๖ 


แบบ ผก หด แนว คิด 
เกย วก0 บ ความ รบ ผิด ชอบ ต่อ สิง คม 


คำ นำ 


“มนุษย์ จะ ฅํอ์ง หิน หนำ เฃำ หา มนุษย์  ประเทศ ชาติ จะ ต่อ ง 

หิน หนำ เข* าหา ประเทศ ชาติ ฉิน พื่น่ อง ฉิน บุฅร แล ธิดา ของ พระ ผู้ 
เบน เจ้า  อนึ๋ง  คว์ย ความ เขา ใจ และ มีฅร ภาพ อ้น ดี แห่ง ชุมชน 
อ้น ศํกดี สิทธื้ น เรา จะต่ อง ทำ งาน ร่วม กน  เพื่อ สร่าง สรรค์ อ นาค ฅ 
ของมนุษยชาติ ร่วม อ้น” 

ความ ด^ใจ พื่จะ เขียน แบบ ผืกหิ ต่ใน การ ร่บ ผิด ชอบ ต่อ ส่ง คม 
นํ  มี มูล เหตุ มา จาก ความ ต่อ งก ารพื่ จะ กระ ดุ้น เดือน ให้ บุคคล ท" ว 
ไป  ฅระ หนํก อย่าง ลึก ชง ต่อ สิทธิ ทาง ส่ง คม ของ เพื่อน มนุษย์ 

ความ จริง ไค้ มี การ จด สม ม นา ขน หลาย ครีง  รวม ท1 ง ปาฐกถา อีก 

หลาย ครา  จาก เด็ก นก เรียน ไป จน ถึง นก บวช  และ บุคคลากร 

ทาง ศาสนา  แต่ การ กระทำ เช่น น เบน แต่ เพียง การ สุ่ม เอา เท่า น น 

ดง น1 น ความ พยายาม ทว่า นจึง ไค้ร่ บก ารฅ อบ สนอง จาก ผู้ คน แต่ 
เพียง ส่วน น่อ้ย 


ด ๕©) 


๓ ฅค วาม คิด ขน ว่า  ล้า เรา มี หน ไสือ เล่ม เล็ก  ๆ มอบ ให้ แก่ 
นก บวช  ฅลอ ค จน บุคคล ด่าง  ๆ ที่ ทำ งาน ใน แวด วง เพ อ ความ 

ยุติ ธรรม แห่ง ล่ง คม  โค ย' ที่ หน, งีสือ เล่ม น์มิล้ ก่ษณ ะ คล่ ไย กบ แบ บ 
ผก ห คทา ง จิต ใจ ของ นก บุญ อิก เนเ ฅียส  ก็ จะ ไค้ เบน ประโยชน์ 

อย่าง กว่า ง ขวาง แก่ กลุ่ม คน' ที่ ทำ งาน เพึ่อ ความ ยุติธรรม  แห่ง ส่ง คม 
ใน ทุก หน ทุก แห่ง  ทุก ประเทศ  ทีม กน มา' ร่วม กน ป ฏิบ่ฅ แบบ ผก 
หด น นอก จา กน น แบบ ผก หด นย่ง จะ เบน ประ โยชน์ ใน การ เขา 
เงียบ ประจำ บ ใน การ ผก ฝน ความ เบน ผู้' นำ  ตลอด จน ใน การ 

ประชุม เรื่อง การ บำเพ็ญ ประโยชน์ และ จริย ศาสตร์ ของ นก เรืย น 
และ' นก ศึกษา  สามารถ นำ ไป ใช้ ทง ใน หมู่ ชาว ค ริลด่ และ ใน หมู่ 

คน ที่ ไม1 ใช่ ชาว คริสต์  กล่าว โดย สรุป ก็ คือ  ใช้ ไค้ กบ ผู้ที่มี ความ 
ต์ง ใจ จะ บำเพ็ญ ประโยชน์ ต่อ สง คม โค ยทว ไป  ล้า แบบ ผืกห่ ดใน 
ทำนอง นไค้ มี การ นำ ไป ใช้ อย่าง กว่า ง ขวาง ตาม ที่ ด่าง  ๆ บี1 ละ กรง 
ผล ที่ใค้ รบ ย่อม ไม1 สามารถ ประ เมิน ไค้ ที เดียว 

โครง สร ไง ของ แบบ ผก ห้ดน์ มีล่ก ษณะ ใกล้ เคียง กบ แบบ ผก 
หด ทาง จิต ใจ ของ นก บุญ อิก เนเ ดียส มาก  ที่งน์ มิ ไค้ มิค วาม ต์ง ใจ 

จะ นำ แบบ ผก หด ของ นํก บุญ อิก เนเ ดียส มา ทำ ให้ มีเน์ อ หา ทาง คาน 
ส ไค มมาก ขน  หรือ มิ ไค้ มิค วาม ต1 งใจ จะ เขียน ขน เบน แบ บผืก หด่ 
ล้อ แบบ ผก หด ของ ท่าน แด่ ประการ ใด  ไค้เ คิด ความ รู้สึก ขน มา ว่า 


ที่ แบ บผื โ! หิด ของ' นก บุญ อิก เนเ ฅีย สมี ผล มา เบน เวลา กว่า  ๔๐๐  บี1 
นึ่น  ก็ กง ฌน เพราะ การ เรียง ลำ คบ ที่มี แบบ แผน ฅํอง ฅาม  หลํก 

การ แห่ง การ ใช้ เหตุผล โดย เรียง ลำ คบ จาก หลํก การ พน ฐาน มา จน 
ถง การ เจริญ ความ รี ก แห่ง พระ ผู้ เบน เจั้า ขน ใน ควง จิฅ  อีก ที่งขํ อ 
ความ ของ นก บุญ อิก เนเ ฅียส เขียน ขน อย่าง ง่าย  ๆ จน กลาย มา เบน 
หน ไ ลือ พน ฐาน เล่ม หนึ่ง ของ ผู้ เขา เงียบ  โดย ที่ เขา เหล่า น น จะ นำ 
เนึ่อ หา ไป ประ ยุกต์ และ ขยาย ความ ขีน ใช้ ฅาม โอกาส และ เหตุการณ์ 
ค่า งๆ  ดงนึ่ น ถไเ ฌบ ผก หคนึ่ มี รูป แบบ เช่น เคียว ก็ บแ บบผ กหค 
ของ นํก บุญ อิก เนเ ฅียส  แบบ ผืกหํ คนึ่ก็ จะ มี คน นำ ไป ประยุกต์ ใช้ 
อย่า งก ว ไง ขวาง และ ไค้ ผล เช่น กน 

ใน การ คิด คน ขบวน การ ลำ คบ ความ ฅาม เหตุ ผลนึ่  เรา พบ ว่า 
เบน การ ง่าย ที่ จะ ลอก แบบอ ย่าง ของ โบราณ ของ นก บุญ อิก เนเ ตียส 
แค่ การ ใช้ ภาษา พน  ๆ ที่ ใช้ ไค้ ผล เช่น นึ่  บาง คน อาจ จะ เห็น ว่า รูป 
แบบ นึ่ใช้ ไค้ คีแล ว บาง คน อาจ จะฅ ไ] งก ารป รีบ ปรุง ให้ ทน สมี ย 

ยง ขีน  ขอ เสนอ แนะ  ใน ทำนอง น เรา ขอ รบ ไว้ ด วยใ จอน เบีค 

กวำ  ง 

บาง ท่าน อาจ จะฅ กอก ฅก ใจ ทได้ พบ ว่า ไม่ มี การ เอ่ย ถึง พระ ผู้ 
เบน เจ ไ เลย  เวน ไว้ แท่ เพียง ใน บท บ* ญญํ ฅิ  ๑ 0 ประการ เท่า น้น 
อีก ฑงพ ระ เยซู  จะ ไม่  ได้ รบ การ เอ่ย ถึง ต่าง หาก  ไป จาก  ศาสดา องค์ 
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อื่น  ๆ เลย  ขอ เท็จ จริง มอ ยู่ ว่า  แบบ ผืกหํ คน คิด ขน ให้ ใช้ การ ได้ 
ท ะ ง ใน หมู่ ผู้ที่ ไม่ นบ ถือ ศาล นา ใด  หริ อ แม้ กระ ท็ง ใน คณะ ชีที่ เคร่ง 

ค รด  (มี คน ท็, ไม่ ใช่ ชาว ค ริสฅ์ ใน โลก น โดย เฉพาะ ใน ประเทศ 
ที่ กำ ลไพี ฒนา  มากกว่า ชาว คริศ ฅ์ท็มี อยู่ เบน อ น มาก)  ความ จริง 
ขอน  ด้ง เช่น ที่ เบน อยู่  เรา อาจ จะ สรุป ว่า  มี อะไร บางอย่าง ขาด 
หาย ไป  นั่น คือ องค์ ประธาน  ใน กรณี นแลว  เบน ช่อ ที่ กา รด ระ 
เฅรี ยม การ ก่อน การ เช่า เงียบอย่าง ดี เลิศ จะ ขาด เลีย ไม่ ได้  นั่น คือ 
ความ รู้ ใน เรึ่ องของ พระ เยซู และ ค0 าลอ นของ พระองค์ 

อย่าง ไร ก็ดี  แบ บผืก หด ใน การ รบ ผิด ชอบ ฅ่อส ไค มน  เบน 
แด่ เพียง คู่ มือ พน ฐาน เล่ม หนึ่ง  ไม่ ใช่ เบน ขุม ท รพย์ หรือ ช่อ เขียน 
ที่ จะ ครอบ คลุม แบบ ผืกห้ ด ของ การ เช่า เงียบ ไว้ ได้ ทุก แง่ ทุก มุม 
แบบ ผก หดนึ่ อาจ จะ เบน เครื่อง มือ ที่ พร่อง อยู่ สก หน่อย  แด่ หวไ 

ว่า  โดย อา ศ ไ] ผู้ กำ กบ ที่มีค วาม สามารถ  การส ร่าง พระ วรกาย ของ 
พระ เยซู ค ริสฅ์ ขน ใน หมู่ มหา ซนกี อา จบ ไ เกิด ขน ได้  หวง ว่า การ 

ทำ งาน ชนนึ่ จก เบน ไป ดาม ความ ประ สงค์ คไที่ กล่าว ไว้ แด่ฒ อง ด้น 
ซึ่ง คง จะ ไม่ ไร้ ประโยชน์ เลีย เลย ที เดียว 

โลก ของ เรา 

โลก เบน ของ มนุษย์  ด ไน น จึง เบน ความ รบ ผิด ชอบ ของ 

มนุษย์ ที, จะ ทำ ให้ โลก น่า อยู่ และ ด้วย การ กระทำ เช่น น น นั่น แหละ 
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ที่ จะ ทำ ให้ มนุษย์ เบน ที่เฅ๊ ม ท รพ ยาก รที่ง หลาย ใน โลก ที่งที่ เบน 
วฅถุ และ จิฅ ใจ  เบน เครื่อง มือ ที่ นำ มอบ มาศู่ มนุษย์ เพื่อ กา รน  ควย 
เหตุ น มนุษย์ จะ ฅอง ใช้ ท รพ ยา กร เหล่า นไป ใน ทาง ที่ จะ ทำ ให้ โลก 
น่า อยู่ ขน  ไม่ ใช่ ใช้ ทริพ ยา กร เหล่า นไป ใน ทาง ที่ จะ ทำ ให้ โลก น่า 
อยู่ น่อย ลง  และ ควย การ เผชิญ กบ ความ รบ ผด ชอบ น นี่ แหละ 
ที่ มนุษย์ จะ นำ สมรรถนะ ที่งห ลาย มา ใช้  ให้ สม กบ การที่ ไค้ เบน 
มนุษย์  ใน ทาง กลบ กน  การ หลีก เลี่ยง ค่อค วาม รบ ผิด ชอบ นี่ 

มนุษย์ ผู้ นนก๊ จะ เบน มนุษย์ นอ ยล ง อีก ที่งย ไ เบน ภาระ ให้ แก่ 

เพื่อน มนุษย์ อีก ควย 

ดงนี่ นี่  มนุษย์' จะฅ อง ปลด เปล อ งฅว เองออก' จาก ผล ประโยชน์ 
อํนมี มูล เหตุ มา' จาก ความ เห้น แก, ด ว่ที่ ง หลาย  ควร เบน ไป ใน ทาง 
ที่ ไม่ เห้น แก่ ลาภ มาก ไป กวก่ บจฬั ที่ จะ ย์งใ ห้มีชี วิฅ อยู่ ไค้  ไม่ เห้น 
แก่ อำนาจ ของ คน  มากกว่า การ รํบ ใช้ ผู้ อื่น  ทำ งาน หนํก มากกว่า 
การ รก ชีว่ฅ ที่สุฃ สบาย  มี ความ มุ่งมาด และ เลือก สรร ใน ส็งที่ .จะ 

นำ มา ซึ่ง โลก มนุษย์ ที่ดีก ว่า และ มี ความ รบ ผิด ชอบ  ใน ฐานะ ที่ 

เบน สมาชิก ชอง ครอบ ครว ของ มนุษย์ 

การ สำรวจ สาม ญสํใ นก 

ควย ความ รก ใน เพื่อน มนุษย์ 

นำ เรื่อง  การ ใช้ ชีวิฅ ใน ลกษ ณะฃ อง ชุมชน อ น ลืบ ฅ่อ มา เบน 


©๕๗ 


เวลา หลาย ศฅ วรรษ ไค้ ให้ บท เรียน ใน การ อยู่ ร่วม ก้น ของ มนุษย์ 
บ* ญญํฅ  ๑๐  ประ การที่ นำ มอบ มา สู่ อิสราเอล นไเ ที่จรี งเา คือ ข, อ สรุป 
ถึง สาระ สำก้ ญ ของ การที่ จะ ทำ ให้ ส ไค มา รีคว ามเ บน อยู่ ไค้ อย่า งม, น 
คง  และ สงบ สุข  ใน ที่นึเ รา จะ นำ มา ให้ เบน แนว ใน การ สำรวจ 
ความ ประพฤติ ตลอด จน บุคลิกภาพ ของ ตน เอง ที่มีต่ อสไ คม ซึ่ง เรา 
มี ชีวิต อยู่ ใน บจจุ บํนนึ 

®.  อย่า มี พระ เจ ไอ น นอก เห นอ จาก เรา 

เรา ไค้ สะสม ฑรํพ ย์ส่ม บํฅ  แตะ กวา มก ไว หน ไ เฉพาะ ฅน  โดย 
ไม่ คำนึง ถึง สิทธิ ของ ผู้อื๋น หรือ ไม่ 

๒.  อย่า ออก พระ นาม VI ระ เจ ไข อง เจ ไอ ย่าง ไม่ สมควร 

เรา ไค้ ใช้ ความ เบน นไา บวช  หรือ อภิ สิ ทธี้, ทาง ศาสนา  เพื่อ 
ความ เห็น แก่ฅํ ว หรือ การ หลีก หนึค วาม รไา ผิด ชอบ ต่อ เพื่อน 

มนุษย์ หรือ ไม่ 

๓.  จง ระลึก ถึง วน สะ บา โต  ลึอเ บน วน บริสุ ทธ 

เรา ไค้ ให้ วน หยุด แก' ลูก จ ไง ของ เรา หรือ ไม่  เรา ไค้ ใช้ เวลา 

ว่าง ให้ เบ๊น ประโยชน์ แก1 ชุมชน บ ไง หรือ ไม่ 
๔.  จง ให้ เกย รติ แก' บิดา มารดา ของ เจ ไ 

เรา ไค้ เอาใจ ใส่  ดูแล ความ ต่อ ง การ ซอง บิดา มารดา ของ เรา 
ท, ง็ใน ฐานะ ของ มนุษย์ และ ใน ฐานะ ซอง จิฅ วิญญาณ หรือ ไม่  เรา 
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ไค้ เอาใจ ใส่ ฅ่อบุ ฅรและ ธิคา ของ เรา  และ ผู้, ท็่อยุ่ ใน ความ คุ้ม ครอง 
ดูแล ของ เรา หรือ ไม่  และ  เรา ไค้ เอาใจ ใส่ ฅ่อผู้ อื่น  ไม่ ว่า เขา ผัน น 
จะ เบน คน ชน ไหน  วรรณะ ใค  หรือ เชอ ชาติ อะไร โ) ดาม  หรือ ไม่ 

๕.  อ ยา ฆ, า คน 

เรา ไค้ ส่ง เสริม ความ เสื่อม ทราม ให้ เพื่อน มีด่อ มนุษย์ ท1 ง ทาง 
กาย และ ทาง ศีลธรรม หรือ ไม่  ยกฅ วอ ย่าง เช่น  การทำ แทง  การ 
ปลง ชีวิฅ ผู้ บวย เรือ ริง  เพื่อ ไม่ ให้ เกิด ความ เจ็บ ปวด แทน ที่ จะ 

ปล่อย ให้ สื่นชี วิด ไป เอง ดาม ธรรมชาติ  ความ ริง เกียจ ผิว  ความ 
รุนแรง ทาง ส่ง คม  เบน ด น 

ดวฃ องเรา เอง รู้สึก ละอาย ฅ่อ การ กระทำ เช่น นน หรือ ไม่  เรา 
ขบ รถ ดวย ความ ระ มด ระ วิง และ ดวย ความ เคารพ ใน ชีวิฅ ของ ผัอึ่น 
หรือ ไม่ 

ถ้า เรา เบน นาย จาง  เรา ไค้ หา วิธ การที่ เหมาะ ลม  ที่ จะ คา 

ประ กน ความ ปลอด ภยแ ละ ศฃ ภาพ ของ คน งาน ของ เรา หรือ ยง 
๖.  อ ยา ลวง ประ เวณ ผวฌ ย เขา 

เรา ไค้ ดร ะหนํ ก หรือ ไม่ ว่า  ความ ไม ซอส ฅย์ฅ่ ลการ แด่ ง งาน 
คอ การทำ ให้ ศ0 กด ศรืข อง คู่ ศมร ศ เสื่อม ทราม ลง  เบน การทำ ราย 
จิฅ ใจ ลูก ของ เรา  เบน ความ ช่วรำย ทาง ส่ง คม ที่ นำ ความ ทุกข์ มา สู่ 
มนุษย์ 
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๗.  อ ยา ลกท รพ ย 

เรา ขโมย ข่าว ของ ของ ผู้ อื่น โดย ฅรง หรือ ไม่  เรา ขโมย ข่าว 

ของ ของ ผู้ อื่น โดย ทาง อ่อม หรือ ไม่  ยก? V ว่อ ย่าง เช่น  การ ให้ ค่า 
จ่าง คน งานอย่าง ไม่ ยุติธรรม  การ ค่า เก็ง กำไร  การ อู้ งาน หรือ การ 
ทำ ส' ญญา โกง ผู้ อื่น 

เรา ละอาย ใจ ก่อ การ ฅิค สินบน  หรือ การ ปล่อย ให้ คน อื่น ทำ 
ความ ผิด  โดย เรา ไม่ ไค้ มี ความ พยายาม ทจะ หยุด ย1 งํ้เ ซา เลย  หรือ 
ไม, 

เรา ละอาย ใจ  ก่อ การ หลีก เต ยง การ เลีย ภาษี หรือ ไม่ 
เรา ไค้ หลอก ลวง ผู้ อื่น  โดย ขาย ของ ท็มี คุณภาพ ฅาก ว่า ราคา 
หรือ ไม่  เบน ทิน 

๘.  อย่า เบน พยาน เท็จ  ใส่ ราย เพ อน ป้าน 

เรา ฅระ หน' กอ ยู่ หรือ ไม่ ว่า  การ พูด ปด เบน ความ ช' ว ร่าย ทาง 
ส่ง ดม 

เรา ไค้ เข่า ไป ร่วม การ ปล่อย ข่าว ร่าย ก่อ วง การ ใด หรือ บุคคล 
ใด  หรือ ไม่ 

เรา ไค้ สร ไง หล* ก ฐาน เพื่อ จะ ไค้ เลีย ภาษี นํอย ลง หรือ ไม่ 
เรา ไค้ ทำ เอกสาร ปลอม ทาง ธร กิจ หรือ ทาง กฎหมาย หรือ ไม่ 
เรา ไค้ ช่วย กระจาย ข่าว ลือท็่ ปราศจาก ความ ร' บผิด ชอบ ใด  ๆ 


โดย คำ พูด  หรือ โดย ด* วอ* กษร  หรือ ไม่ 
๙.  อย่า ล่วง เกิน กรร ยา ของ เพ อน 

เรา ซอ หรือ ขาย วรรณกรรม ตาม กอ นา จาร หรือ ไม่ 
เรา ได้ หา หน ไ ลือ  หา เพื่อน  หรือ สน* บสนุ นผู้ที่ เห็น ความ 

สำ ค* ญ ของ การ แด่ ง งาน หรือ องค์ ประกอบ พื่จะ ทำ ให้ การ แต่ง งาน 
ประสบ ความ สุข  เบน เรื่อง เล็ก  หรือ ไม่ 
®0.  อย่า โลภ คร่ว เรือน ของ เพือ นบ5 ใน หรอ ส์ง ใด 

เรา คิด จะ หา ความ มไคํ งเพ็ ม เดิม  โดย ไม' คำนึง ถึง สิทธิ ของ 

ผู้ อื่น  หรือ ไม่ 

เรา ให้ ความ สน* บสนุ น ทาง ศีลธรรม  ต่อ ผู้ทเ อา เปรียบ คน ยาก 
คน จน  หรือ ไม่ 

เรา ได้ หา เวลา เพื่อ ศึกษา  หน ไ ลือ  เอกสาร  หรือ ขอ ความ 
อ่น เที่ยว ก' บ ภาระ หนำ ที่ ของ เรา  ท็่พึง มี ต่อ ส ไค ม หรือ ไม่ 

การ ตอบ โต้ ต่อ ความ อ ยุติธรรม 
เบา หมาย  เบน การ ป สุก สำนึก ฅนเ อง  ให้ เกิด ความ ละอาย 
ใจ  ว่า ใน ขณะ ที่ ชุมชน มนุษย์ ขาด กวา มยุฅิ ธรรม ที่ จะ ได้ รบ ส่วน 
แบ่ง แห' งบ จจํย ใน การ ดำรง ชีวิต ที่ จำ เบน  เพื่อ ที่ จะ ทำ ให้ การ 

ดำเนิน วิถี ชีวิฅ แบบ มน ษย์เ บน ไป ได้ น น ผ้ที่ จะ ดอง รบ ผิด ชอบ 


ทง ใน กาล ที่ ผ่าน มา และ ใน กาล บจจุ บน  โดย ที่งฅํ ว เรา ควย นน 

จะ ฅอง ยอม ร ไช ใน ความ ผิด ของ ฅนเ ลง 

เรา จะ ระลึก ถึง ประ วํฅ ศาล ฅร์ที่ ผ่าน มา ว่า ได้ มี มนุษย์ ที่ง ชาย 
และ หญิง  เบน จำนวน มาก ที่ ได้ ถูก ทอดที่ ง เพราะ ความ เห็น แก่ 
ดวฃ อง คน ส่วน นอ ย จน กระ ท0 ง เขา เหล่า นก่อ งมีส ภาพ การ เบน 

อยู่ ดุจ เคียว กบ ส่ฅว์ เด รํจ ฉาน  ใน ที่ สด พวก เขา ได้ ลุก ขน มา ทำ 

ลาย พวก ที่ กด ขี่ เขา อยู่ ให้ หมด สน ไป 

เรา จะ ระลึก ถึง  การ ปฏวํ ฅฝรํ่ งเศ ส ว่า อะไร ทำ ให้ เกิด เหฅ 

การณ์ ค รง นน ขน  ระลึก ว่า ที่ดิน  ความ ม่งคํ่ ง และ อำนาจ 

ได้ ดก ไป อยู่ ใน มือ ของ คน ส่วน นอ ย ได้ อย่า งใร  และ ประชาชน 

ส่วน ใหญิ ได้ ลุก ขน มา ประ ทวง ด1 อ ภาษี ที่ ไม่ ยุติธรรม อย่าง ไร  ความ 
เกลียด ชง และ การ นอง เลึ อด ที่ ติด ดาม มาน เบน อย่าง ไร  ดล อด 

จน กระทง  ระลึก ถึง เสียง รอง หา  เสรีภาพ  ภราดรภาพ  และ 
ความ เสมอ ภาค 

หรือ เรา จะ ระลึก ถึง  สภาพ ของ ส่ง คม ที่ ทำ ให้ เกิด การ ปฏิว่ ด 
เช่น  เห ดุ การณ์ ครํ้ง กบฏ ได้ ผิง ใน ประ เท ก จีน  และ จะ ระลึก ถึง 
เห ดุ การณ์ ที่ ใกล้ ฅวเ ขา มา อีก  โดย เฉพาะ ที่มี จารี ก ไว้ ใน ประ วิด 

ศาส ฅร์ข อง ประเทศ ชาติ ของ เรา 

ใน ขณะ ที่ ระลึก ถึง เหฅ การณ์ เหล่า น เรา จะ ดอง วาง ใจ ไว้ ว่า 


แม้ ว่า การ ปฎิ ว^น^ จะ มี คน จำนวน นํอย เท่า นนทื่ ริเ รม ขน  แต่ 

กระ นนก็ ปรากฏ อยู่ เสมอ ว่า  การ ปฏิว่ ฅนน จะต่ อง ไค้ รบ ความ 

เห็น อก เห็น ใจ จาก ประชาชน ผู้ ทุกข์ ยาก  ประชาชน จึง ไค้ ถือ เอา โอ 

กา สน น เพื่อ แก้ แคน ต่อ ความ อยุคิ ธรรม 

จาก นื่นเ รา พิจารณา ว่า  แม้ ใน ทุกวน น เสียง เรียก หา 

ความ ยุฅิ ธรรม  เสรีภาพ  และ ความ รี ก ก๊ย ไ) ก่อ ให้ เก ค ความ 

บน บวน และ การ นอง เลือ คอ ยู่ ใน หลาย ประเทศ 

ใน ที่ สุด  เรา จะ จึนฅ นา การ  บุคคล ที่ ทำ บาป  อ น เนื่อง 

ควย ความ เห็น แก่ ฅว  ที่ ต่อ ง การ อำนาจ  และ ความ ม่ง คง  ทำ 

ลาย ความ สุข ของ คน ที่ ง หลาย  ใน ชุมชน ของ เขา  แล่ ว ทำ1 ให้ 

พวก เขา เสื่อม สภาพ ของ ความ เบน มนุษย์  และ ใน ที่สุค  คน ผู้นื่ 

กีจะ ต่อ ง พบ กบ จุคจ บที่แ ศนเ กรำ  ในเ งอม มือ ของ ประชาชน 

ให้ นึก เสีย ว่า  ประชาชน เหล่า นื่ไม่ ควร จะ ถูกกล่าว โทษ  ใน การ 

ทำ ร ไย คน คน น น เลย  เพราะ ว่า พวก เขา ไค้ กระทำ ไป ฅาม สไบ ชาฅ 

ญาณ ของ มนุษย์ ผู้ ซึ่ง ไค้ รบ ความ อยุคิ ธรรม มา เบน เวลา นาน 

แล่ ว เรา จะ หวน กลบ มาระ สี กว่า  แล่ วต่ว เรา เอง นื่นเ ล่า  เรา 

มี ความ เคารพ รก ใน เพึ่อ น มนุษย์ แค1 ไหน  และ ล่า เรา ปฏิบํ ฅต่อ 

เพื่อ นม นษย์  แม้ แต่ ใน เพียง จำนวน นอ ย ใน ล่กษ ณะที่ คน ส่วน 
' บุไ  1 1 ^ ^ ^ 

นึ อ ยปฏิ บฅต่ อ คน ส่วน ใหญ่ คง1 ฃำง คน  ควย สา เห ทุอืน เนื่อง มา 


๑๖๓ 


จาก ความ เห็น แก่ ฅว เช่น เคียว โ ไน แลว  เรา ก็ใม่ ได้ แตก ค่าง ไป 

จาก เขา เหล่า น1 น เลย 

และ เรา จะ ถาม ค ว เอง ว่า  ใน อคีฅ นนทํ ศ นคฅิ ของ เรา ที่มีค่ อ 
เพื่อน มนุษย์ เบน เช่น ไร และ ใน บจจ บน ทศ นคฅิ ของ เรา เบน เช่น 
ไร  และ เรา ควร จะ ปฏิฟ้ เต่อ เพื่อน มนุษย์ อย่าง ไร ใน อนาคต 

ครอบ ค รวม นุษย 

ภาพ  เรา จะ นึก ถึง ภาพ ของ โลก  และ ประชากร  ซึ่ง มี ผิว 
พรรณ ค่าง  ๆ กน ออก ไป  และ จะ นึก ถึง สภาพ ความ เบน อยู่ ของ 

เขา 

เบา หมาย  เรา จะ ตอง ไม่ ทำ เบน หู หนวก  ต่อ เสียง รอง ของ 
พี่ นอง ชาย หญิง ของ เรา ทํว โลก  แค่ จะ ทำ ใจ ให้ กวาง  และ พร2 อม 
ที่ จะ มี ส่วน รบ ผิด ชอบ  ใน การส ราง โลก ที่ น่า อยู่ ส่า หรบ ทุก คน ขน 
ประการ แรก  เรา จะ จินตนาการ ครอบ ครว ที่มีค วาม สุข ขน 

มา ใน มโนภาพ  ครอบ ครว ที่ อยู่ อย่าง เบน สุข  มีพรี อม ท^ศ ไไฅ 
ศรี  และ ความ สุข  ที่ มนุษย์ ตอง การ  ครอบ ครว และ สมาชิก ทุก 
คน มี ความ รู้สึก มน คง ปลอด ภยค่ อทรี พย์ สม บฅที่ ตน ครอบ ครอง 
อยู่  และ รู้สึก มน ใจ ใน ชีวิต ช่าง ห น่า  พ่อ มี ราย ได้ พอ เพียง ที่ จะ 
เลย ง ครอบ ครว ได้ โดย ไม่ ส่า บาก  มี อาหาร  เส อ ผ้า  และ การ 
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ศึกษา, ให้ แก่ เคีก  ๆ อย่าง พอ เพียง  และ ย่งมี พอ เหลือ ศำห ร็บ การ 
พี ก ผ่อน ที่ จำ เบน  และ ใน การ เฃำ ร่วม พบปะ ส่ง สรร คใน ส่ง คม 

มี บาน ละ อา ค และ สะดวก สบาย  สมาชิก ใน ครอบ ครว ทุก คน 
มี, พ่อ แม่  ลูก ชาย  ลูก สาว  ค่าง กีภูมี ใจ ใน บาน ของ ฅน  และ 

ร่วม กไ 4 ใ นก าร อนุ รกษ์ บรรยากาศ แห1 ง ความ สุฃนํ้ น เอา ไว้  ลืงที่ ง 
หลาย ที่ จะ มา ทำลาย ความ เบน อไ 4 หนึ่ง อ น เคียว กิน  และ ความ สุข 
อํนนึ่  อน ได้แก่  ความ เห็น แก่ค่ ว ความ โลภ  การ ทะเลาะ เบาะ 
แวง  ความ เย่อ หยี ง และ การ ขาด ความ เอาใจ ใส่ ใน ผู้ อื่น  เบน ล่น 
ส์งซ ง สมาชิก ใน ครอบ คร่ วจะ ไม นำ มใป ฏิบํต 

ประการ ที่ สอง  ให้ พิจารณา ว่า  การที่ พ่อ แม่ และ ลูก ชาย ลูก 
สาว  อยู่ ใน ครอบ ค ร" ว เช่น น น จะ เบน การ คีเพี ยง ใด  และ ใน 
ทาง กลบ กิน  จะ เบน การ น่า ละอาย  และ เบน การอ ยุติธรรม เพียง 
ใด  ส่า สมาชิก ใน ครอบ คร่ว  มี ความ โลภ  มี ความ เห้น แก, ติ ว 
และ ฅอง การ ส่วน แบ่ง ใน ท รพ ย์สม บ ค มากกว่า คน อื่น  ๆ ทำ ให้ 

คน อื่น  ๆ ไม่ ได้ รบ ความ สะดวก สบาย  และ ความ มีน คง ปลอด ภ ไ] 
เช่น เดียว กิน  ท ะ งที่สิ ง เหล่า นึ่พ่อ หา มา ให้ ทุก คน  ล่า, พิจารณา ต่อ 
ไป  จะ เห็น ได้ ว่า ความ เห็น แก่ ค่ว ใน ระยะ เรีม ฅนนึ่  ได้ กลาย มา 
เบน  ความ เย่อ หยี ง การ ทะเลาะ เบาะ แวง  การ ขโมย  อาจ จะ 
เกิน เลย ไป ถึง  การ กล นแ กล ไ ให้ เกิด การ เจ็บ ชา นา ใจ กน ขน  ซึ่ง 
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ทำ ให้ ศกคื้ ศรี มนุษย์ ฅอง สูญ เสีย ไป  เมื๋อ เบน เช่น นึ่แลว  จะ 

เห็น ได้ วำ สมาชิก คน หนึ่ง ใน ครอบ ครัว สามารถ ทำลาย ความ สุข ที่ 
มี อยู่ ภาย' ใน ครอบ ครัว ได้ อย่าง' ไร 

การ ประยุกต์ ใช้ 

ใน ฅอน ที่ สอง ของ แบบ ผืกห็ ดนึ่  จะ เบน การ ยกทํ วอ ย่าง ของ 
ครอบ ค รวม นุษย์  ให้ เห็น ว่า มนุษยชาติ ที่ ง มวล อยู่ ใน ครอบ ครว 
เดียว กน  ให้ เห็น ว่า  โลก ของ เรา น นอ ดม ไป ควย ท รพ ยา กร  เพียง 
พอ ที่ จะ ให้ ความ สะดวก สบาย  และ ความ มีน คง ปลอด ภ ไ] แก่ 

มนุษย์ ทุก คน  ให้ เห็น ว่า ท รพ ยาก รที่มี อยู่ ใน โลก นึ่นึ่น  มี เพียง 
พอ สำ ห รไา ทุก คน ที่ เบน สมาชิก ของ ครอบ ครัว โลก นึ่ที่ จะ ได้ รับ 
ส่วน แบ่ง  ทง ใน ด้าน สาธารณ สุข  การ ศึกษา  สิน ท นา การ  และ 
การ พบปะ ส่ง สรรค์  อีก ท ะ งยไ รวม ถึง กา รพ ไม นา  ความ มีน คง 
ปลอด ภยฃ อง สมาชิก  ใน กรอบ ครว แต่  ละ คน ขน  ใน บจจุ  บ่น และ 
อ นาค ฅ ควย 

ใน จุด แรก  ให้ เรา พิจารณา ว่า  การที่ ครอบ ค ร วอน ประกอบ 
ดวย พี นอง ชาย หญิง เบน เรีอ นสำนนึ่  ความ สุข ของ เขา ที่งห ลาย 

เบน สีงที่ มี คุณ ค่า เพียง ใด  และ การที่ เรา ทุ่มเท กำ ส่ง ความ สามารถ 
เพื่อ ทำ ให้ สมาชิก ใน ครอบ ครัว นึ่แฅ่ ละ คน เบน สุข  จะ มี คุณ ค่า 

เพียง ใด  โดย ที่ ให้ เขา ที่งห ลาย  มี ทรัพย์สิน และ ความ มีน คง ใน 
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ชี วิด  ไค้ รบ ส่วน แบ่ง ฅาม ควร แก่ ความ เบน มนุษย์ และ ศก ค ศรี 

ของ เขา  ที่ง ใน คาน การ ศึกษา  การ พก ผ่อน  และ การ พบปะ ส่ง 
สรรค์ และ ความ ภาค ภูมิใจ ใน บ ไน เรือ นของ เขา ที่งห ลาย 

ต่อ ไป  เรา จะ พิจารณา ถึง สภาพ ของ ครอบ ครว โลก ใน บจจุ 
บ่น น ว่า ใน ขณะ ที่ ความ ม่งต่ ง และ โอกาส  ไค้ ตก อยู่ กบ สมาชิก 
ไม่ ที่ คน' ใน ครอบ ครว  สมาชิก นบ ล ไน  กล ไม่ ฃาค แคลน แทบ จะ 
ไม่ มีบ่จ จ ใ] พอ เพียง ที่ จะ ดำรง ชิวิฅ อยู่ ไค้  ซา ยง ต่อ ง ทน ทุกข์ ต่อ 

ความ ใหค ร ไย ที่ จะ เกิด ขน แก่ ร่าง กาย ของ พวก เขา  และ อา ศึย อยู่ 
ใน ป้าน  (โลก)  ซึ่ง เบน ที่ สำ หรบ ทุก คน อยู่ น ควย ความ กสํว 

และ พิจารณา ให้ เห น ว่า  ถึง นไค้ เกิด ขน เพราะ ความ ละโมบ ใน 

อำนาจ และ ความ ม ไค ไข อง คน ส่วน นอ ย ใน ครอบ ครไ  ไค้ อย่าง ไร 
แ ละ ค ไย การที่ เรา เบด หู สด ไม่ พง เสียง ร ไ] งอน อา ภพ ของ ที่ นอง 
ชาย หญิง  ที่ เรียก หา ความ ยุฅิ ธรรม  ส่จ จะ  และ ความ ริ กอ ย่น 

เรา จะ วาง ใจ ไค้ ว่า  เรา คือ สมาชิก ที่ดีข อง ครอบ ครว  เรา จะ ต่อ ง 
ฅอบ รบ ต่อ เสียง เรียก หาน  ณ ที่ น ใน เวลา บจจุ บน น แรก ที่สุค 
ควย ฅวฃ องเรา เอง  และ ถึง แวด ล อม' ใกล้' ต วเ' รา  เรา จะ ให้ ความ 
ยุติธรรม แก่ ลูก จ ไง ของ เรา  ดุจ เดียว ก ไ] วไเ ขา เบน ที่ นอง ชาย หญิง 
ของ เรา  และ เรา จะ ปลูก ความ รก เช่น เดียว กน น ใน ลูก ชาย และ 
ลูก หญิง ของ เรา  และ ควย การ เสีย สละ ใน ความ ต่อ ง การที่ จะ มี 
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ความ ม่งคํ งแ ละมี ความ สะดวก สบาย มาก ขน อีก น1 น เรา ไค้ มี ส่วน 
ร่วม ใน การ แบ่ง บน สืง เหล่า นก!! ผู้ทฅํ องการ จริง  ๆ มาก ขน 
แล ะถ่า เรา จะ ให้ การอ ทิศ นมีค่ ายีง กว่า น นฃน ไป อีก  เรา จะ 

ฅงค วาม มุ่งมาด ที่ จะ นำ สมาชิก ใน ครอบ ค รวน ผู้ ทุกข์ ยาก  ไค้ กลบ 
เฃไ มา สู่ ฅำแหน่ง ฐานะ ที่ ถูก ดอง  ไม่ ว่า เขา เหล่า น1 นจะ มี วรรณะ 

ขาว ดา  มี อายุ มาก นอ ย ฉลาด หรือ โง่ เขลา  ไค้ รบ การ ศึกษา 

หรือ ไม่ ไค้ ริบ  เพื่อ ให้ เขา ไค้ มีล่  วน ร่วม ใน ชีวิฅ มนุษย์ ที่ สม บูร ณ 
แบบ  การ กระทำ เช่น น ไม่' ว่า' จะ มีผู้ I ขำ, ใจ ผิด  หรือ ไม่ นิยม ชม 
ชอบ ก็ ตาม  เรา จะ ร่วม ก!) เพื่อน มนุษย์ ของ เรา  ที่มีค วาม ต1 งใจ ดี 
ที่ จะ ร่วม ริบ ทุกข์ ยาก ดีวย กน  แม้ กระ ทํง้ค วาม ทุกข์ ยาก น1 นจะ เบน 
ความ ทุกข์ ยาก อน เกิด จาก  ความ ยาก จน  หรือ ความ ทุกข์ ทรมาน 
อิน มี แก่ ร่าง กาย ของ เรา กิ ตาม  เรา กิจ ะ มุ่ง มน ที่ จะ ริง สรรค์ ความ สุข 
และ ความ ยุต ธรรม ให้ เกิด แก่ ครอบ คริว ของ มนุษย์ 


ว ศิษฐ็่  วิง วิญณ 
เลือก แปล เบน บาง? ๅฎน 
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จุลสาร ของ มูลนิธิ โกมล คึมท อง ทิยํง มี 9 ไหน, ใ?/ อยู่ ใน ขณะ 

๑.  นโยบาย อเมริกัน ใน เอ เชย อาคเนย์ 

( ม รวม อยู่ ใน  จาก ถนอม ถ* คิก ฤท ปี)  ๓ บาท 

รส เซล  จอน สน  เรย มเร ยง  ส.  คิว ริ กษ์  แปล  (จำหน่าย หมด แล ว) 

๒.  เศรษฐศาสตร์ ของ ชาว พุทธ  ๓ บาท 

อ.  เอ ฟ.  ชูเ มก เก อร  เริย บเริ ยง  รง สรร ค ธน ะ พร พํนธุ  แปล 

®).  อุดมคติ  ๓ บาท 

ใ โวย  อง กาก รณ์ 

๔.  เก ณฑ วน จฉข ความ หมาย และ คุณ ค่า ของ พุทธ ธรรม  ๓ บาท 

พระ ราช ว รมุน่ 

๕.  ลงกา วิกฤต  วํนสิ ง หาร ประชาชน 
เท วน่น ทะ 

๖.  ธรรม มก สิง คม นิยม 
พุทธ ทาส คิกฃุ 

๗.  ทาง กสิ บคอ การ เติน ทาง ต่อ 
ติช  น่ฑ  สิน ห 

๘.  คุณ ความ ด สอน กัน 1 ด้หริ อ ไม่ 

(เม โน  ของ  เปล โต้)  ส.  คิว ร0 กัษ์  แปล 

ส.  อเมริกา เบ็น ตน เห ต แห่ง ความ อด อยาก ของ โลก  ๓ บาท 

วิลเ ลืยม  บอ ย,  พา เม ลา  เฮ นส์  เขย น อุ ท' ย คุลย เกษม  แปล 
๑0.  หล กก ารคิ ทธิ  เส ริ ภาพ  ห สิง การ ปฏิว ตคุ ลา คม  ๒๕๑๖  ๓ บาท 

เสน่ห์  จาม ริก 

๑๑.  โม โร  และ  แขก  ฐานะ ของ ชาว มุสลิม ใน พลิ ปบ นสแ ละ ไทย  ๕ บาท 
บเต อร์  จ.  ทา ว นง  เขย น บํณฑ ร อ่อน ดำ  แปล 

๑๖ ส 


๓ บาท 
๓ บาท 
๖ บาท 
๕ บาท 
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๑๒.  สรร โว ท ไ]  สหธรรมิก เพือ ปลด เปลือง แห่ง อิง ก ไ ๕ บาท 

ไพศาล  วงศ์ วรสํ ทธ  เรียบ เรียง 


๑๓.  กา รพ ไข นาค วาม ดอย พํฒ นา  ๕ บาท 

อิน เด ร กุล เด อร์  แฟง ศ์  เขย น เกย รติ ช ไ]  พง ษ พาณิช ย แปล 
เฉพาะ จุลสาร ตง แต่ เล่ม ท ๑ ถึง เล่ม ท ๗ ทาง มล นิธิ ได้ นำ มา รวม 
เย็บ เล่ม หุ้ม ปก แข็ง แยก เบ็น ชุด ไป ต่าง หาก  เพือ ความ สะดวก สำ หรบ 

คน ค วา และ สำ ห ร0 บ เก็บ ใน ห อง สมุด  โดย ติด ราคา จำหน่าย เพ ยง ชุด ละ  ๒๕ 
บาท  เท่า นน 


ท่าน ท ประ สงค์ จะ ได้ เบน ชุด  หรีอ แยก เบน เล่ม ย่อย  ขอ ให้สํ ง 
ซอ มา ได้ ใน นาม  นาง ปาน มิพค์  ผล อนํนํ ต ผูจ' ด การ หน0 งิส่อ พิมพ ชาว บาน 
มูลนิธิ โกมล คม ทอง  ๑๗๑๕  ถนน พระ ราม ส สาม ย่าน  กรุงเทพฯ ๕ 

โดย ส่ง เงิน ทาง ธน าณิต  หรีอ ตว แลก เงิน ทาง1 ไป รษณ ย สง จ่าย 


©๗๐ 


พมพ ท 
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